Crepes ou galettes en Bretagne 



Partout en Bretagae, ere] ikttes foot paartie du paysage qui i, 

ivl.:lLs h' i .liv'iv resioiis, v meme les vil! 




On a souvenl coutume de designer les produits gal£$ 
« galettes » et les sucres « crapes » (feampowe ft en biston). 
En realite, st un raseourci I I'aboftJ parce que I >eaucoup 

le 1' >ns e regaleiit ausss de galettes de B&tftsin sucfees, 
auehoeoki par exemple. alors que d'autrea appr£ciem les 
crapes de foment saleea, ( "est principatemenl l.i nature de 
la iarino employee qui determine la designation. Le i galettes 
sont composees essendellemezii de faring d*i sarrasia, 

!ommunement appel^e « bl£ aoir » ;i cause de sa peiuleur 
foneee tand [ue les crapes eontiennenl presque toujours 
do la ferine de Eh ra?Bi pure. Mmsrr a'est pas si simple ! < !ar 
en basse Brefca , on utilise le Iserme de « galette « 
uniquement pour let G£l£bti& biscuits sables de Pleyben et 
autre* • mo\ ■ simplem&nt <* a£pes de ble noir » les 

gafettes ■• do liauiv l»n '.in-*. 

EnJin.il unedemifcre i . acta stique qui departage les deux 

mnd^rou i . < 'est Pepafeseur : ellei -m -ynnalenvni plus 

lines on basse Bretaene qu'en haute Bretagne< Par analosie, 

on utilise ruinmimetnem le lenne « galette * pi <ur un produii 
plus epais (environ 3 nun) ri <« nr| jig n pi >ur un produit plus 

mince (1 mm). 



parti ' i'li-i de J. J' . ciu en im lid> u m lien h m pai , . , , langui 

I 'n peiM djie iti : ,M:|i . item pan ipporl au d<kowj*ag£ 

adtfiii • [a hMusan B • •: ..•..- omj inai I i i : i-. i . . . -. I,, majeure 

■ du '-' ■ -i bkuue • i .. 1 1 ■{. ; I i itiee i I'Aj ■• tandtiis que 

ItthuUtcR 'lUT'Ol-j.i.-nir, iii,. ,-,, ,,•,;. ,|,,.. I :.-.|,-.. ,1'AimMi III ;.;-- i-l \ ]I. -i I , , 

3<» " \l.' •r,;< I vim- ;m-i„ :i -,|.-. , , ,,, •• ; I i •• i dti A J- M I iiJ 1:1 n . 
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Le sat rasin 

Qriginaire < l*Asie centrale, le sarrasm a ri aroduii en Europe 
i la (in de I'epoque m^dievale. II prit tin i or er oissant 

jusqu'auXI.Y Mi'i !r, se '-' Wfote**taot d< solspauvj ei pr,-. grant 

les elimais h^mides rt UMnp&r^s. Son declin est lie a la 
generalisation d'atitres cultures (bt autre c&^ales, mats, 
poiunu's de terre) plus adapts > a la nuvani> ti >n et d'un 
meilleur rendement, grfice aux engrais et pesticides. 
Le smrasin est communemeiM ra acfad aux cen all bun 
qu'il n'appartieone pas 3 lafamilk de jraminfes coistme le 
l>h\ rnais a celle des p< iyg niacees an m&meticreque Foseille 

la i huh. ii be, 

( ioniriiitviin-iii au bM il neconUk-Eii pas de gluten. Sesqualit 
nutritives som latere; sanies tur IVquiiibrv alimentaire : il 
est r i ■: 1 1 1 • en lysine, acide amine e i I, et en mineraux 

(niiif ',i i- . : ii 1 1 , calcium, pfaosphore. potassium). Facile a 

digger, i] m fait pas gr mix ei facility le transit btestiaal, 

Le sanasin riait une nmirniuiv quotii ime consonance 

si ais forn&ede In kuillies, de fam i -u degalettes . I . a g^letfc que 

Ton avail coutunn' autrefois de i QU|>er en lanierea pour la 
trenftper clans ta soupe ou dans le lait riboc, pouvait auj 
&te< »n 1 1 1; i! .;j n.i un i euf et une tranche < le lard, ou un morceau 
cle fromage pour les plus favori i. Aujourd'hui, on 
Faro >mnapde volontiers ( le poissi »ns et de fruits de mer sur 
le litu nal. AJ'intmeurcles terre& i m ta pr£fereg&n i demerit 
acoomp,i-n;ini Its produits du u/rroir : satieisse de pore, 

poitrine ftirriee, champigni >ns. < ►ignons;.. Et quelle que soil 



la region, elle se deguste &ouj< hjlts aecomj >agp.i£e de cidre ou 

de lait riht>t (lait IrniuaiU'l. 

Ainsi. la nournmrv quotidienoe de base: des Batons est 
devenue au t\\ du b ps un an cuKnaire, un produit elabos 

ilineei n leparihisun support de cuisine gastmnomique, 
assode .« une technique detataiH muque au nionde; < tesi 
done naiviivlk-inem que la Bretagne est c leverage le I *em m -ai i < I 
creperies que Ton voil fteuru aujourd'hui, aon seuleme&i en 
Armorique, mais partout en France, c\ au dela de tioa 
lionik-i . duja hi au Mexkjue, clu ( lanada en Afrique du 
Sud. ., donnant libre a wirs a l*imagination < 1< 4 leui s .niiruis, a 
la nencontteenut' liu\n litionbreiormeel les ^>feialfe§alocal< 

La Clhandeleur 

Comment parlei & \ pei sans £voquer la Chaiideleur, la 
dv* rhandclle I lette fete catbolique c^lebre la 
prei i nation 4e Jesus auTfettipkel lapi infieai u m < le la Viea ge, 
quarante jtnus api^s NoSt. 

Aujourdliui, k Chans teleur, fetee le2 fevrier, est Pi ccasionde 
preparer des erSpes eritre amis ou en G lille- ft, oomme le 
wut la tradition, de iairc satuter une cr^pe en tenant unep&oe 
d J orde i autre main el de faireun van. Si la ct#pe se ret* >m nr 
et ivtombedansla poek-. leweu se c^alisera ei ce^e prDuesse 
assurera benheur " : itgi 'ui a 54 m auteur i< >ui le 1 1 ate < le I 'anim v, 
Cette tradition se rappoite a un cnythe plus anm-n, seion 
lequel, si on ne faisaii pas 1 le cr^pweslejourde la ( Jliandekuar, 

ble strait rarie pour hannee, 
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Le materiel 



I .'.' bilHg, ou pittig en breton : c est la plaque de fonu- tag 
bord que I'on po&ail sin- [es br;n- 8 la chcrrunee pour y 
dialer [es crepes, On feppelk e^ik-mont * tuile ». Aujourd'hui, 
il est remplare par la crepiere a gaz i >u elect i [que. Le lubricant 
de erepien. ;■; brelou Kranrpouz, tnvenieur de la crepiere a 
\: : .v/. ( 1-949) puiseleeirique (anrn. i 1970), propose mairuenant 
des erepietvs eiectrkjues a revetement aniiadhesil muni 
d\m systems d'&talemeat de la pate mettant la technique de 
fabrication de erfepes fm et r&guli&iras a la pottle de tous. 

ijwi • • iiiiii.ulhesive el a food plat, necessain a la 
Chanddteurpour fairs sautes Les erej >e$. HXametre cpiiseill^ 

i -an environ, 

I e ra -//, en breton mi rouabie : c'esi le titeau enh£treou 
■ •il I il tis qui permel d'etalei la pate sur!e6i/% 



Le Sj ll t en hreton ou l.ournette : e'est la spatule, 
tradititmnellement en heire, qui permet de reiourner les 
crepes. Les crepiers le prrn-rent en inox, land];-; qne 
['utilisation de materiel a revetement antiadhesif impose 
1 usage du buis. 

La fo • , en mox, de preference i w >ra >bk*e, Preferer la t&xlle 
n" (» ou 7 pour les crepes, n s pour les galettes, 

L ' i •■ ( uneliifinnrmtleti fieele utilise liaditionnelli inn a 

pour grainier la plaque m \ le « lardi^uel ■>», melange i le &ai id< <ux 
et -de jaune d'oeii£ < >n trouve n laimenani dans les miiiineree-. 

sp ialises des tampons £ feutres aiterdiar^eablfis resistam g 
la ehaleur, On peul rcmplacer le lardiguel par de I'huiie 
cfaraehide, corps gras resistant aux u «tes temperatures et plus 

sain pour la same 
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Les galettes de sarasin 




; )n les nomine aussi a cr£] i de ble n i » (krampouezh en breton) clans le Fid b av el le Morbiiian i m I 1 - 1 u-nme 
de galette n'existepa Hi^ariquemeRt. i dij re de !a galette par son epaisseur : la crepe, plus Sne, trouve 
in origine en bs $] • tandi q lai tie, plus epaissi n - ht i- : de hmte Bretagne Aujaurd'bui, 

ppellep mm nent« p deb] oirpaj pj itiojo lu cr£] i lefroment 

Traditionrieliement, crepes etgal et . un u : i du| ain et Ton avast eoutume deles coupei enlaiai&res 
avaut de les tnemper dam ^ fait ribot pour le repas dti sc>ir,ao • . ia6es die eidre. 

Lesreeettes les plus simples soni souvent les meilkures \ussi, Se i . i suivantes emploient-^lte« les mgredieatts 
tesphi i ommuBement utilisei dans lesj nitumsdec et ti galette ■ nBni - i .asavoii : Tdeuf, remnieafital, 
e jambon blanc, 1'iandouiUi i Guen l lard pottrioede| fume,lasauc i en haute Bretagne, les fruits 
de mer e1 le p* « ; >n sur le littoral. 



> 



Recettes de la pate a galettes de ble noir 

Lesrecette tnombreuse tdi ntd i l*autie. Ausen tdeux 



Recette 

« haute Bretagne » 



Ingredients (puur 12 a 15 galcti. 

* $00 g de faring de ble noir 

* 20 g de gros sel 

* 2 o&ui n tiers 

* 1 J I d'eau fe&idf 



•Disposer la feriiu el : i/geldaoa un c6cipiea< crm%. 

ititer les oeufs el 1 I ' yer pFOgp wnnnt avn- 10 el deau. 
t Meknger rememble d la mainou i la euilteren bok 

• Lorsque le « paton • est bomogene, brasser 
energiqueineni celui-ci a la main parde longs mouvements 

erticaux et citieulaiEes de iacon a « a^rer '■■ la pate ei la 
rendre plus le ; re* 

• E ouvn.r ( le 10 d i Trail et lai&sei h-]h kser une iiuit au 

. raceuf ( m 3 h a tempi- •launv aiiifatante. 

• Au moment de faire lei galettes rajouter pToivivKsivement 

) cl d'eau et diltier le paton a 1'aide d*un iouet, 



- 

> Etalage de la p< E$ f HEtissgn dVw ur un billig. 
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Recette 

« basse Bretagne » 



Ingredients (pour 12 a 15 galettes) 

• 350 g de fai ine de ble Mm 

• I SO g de faxine d< tiki > 

• 20 g de gre sel 

• 1 cEuf entier 

• 90 cl d'lMu froide 

• 20cldelai1 



• Disposer les taiines e1 le set dans unc terrine. 

\ iter r<euf el delayer pn i;:>vessivement avec 40 cl d'eau. 

• Mel anger 1 en semi ! i h main uu a la cuiller en hoLs. 

• Lorsque le « patun » est hom< agene, brasser 
riKTgicjuement cdui-C! a la main par < be tccjgs mouvements 

nicaux et circulates de iaeon a «. aerer » la pate et a la 
ndre plus k e, 

• T' ivrir Jt- 'ii cl d'eau et laisser reposer unc null au 

[rii^erateur • >u 3 h a temp- atUJ e ambiante 

• Au uinmeji; i le iaire les gaieties , rajouter progressivemer^ 

3G cl d'eau puis 20 id de la.it ei diluer le pfitoft a I'aidr 
t.l'un fouet 




;Ti,|. i •■ 
l' 



Les mucs uv (RiPUR 



• Pou I temp -' pan 

. r uni ■ tj 

h rmet d\tt 



• ion ! / ' plus d ' r< i i inon 

• / ' ambrce d t) double 

auj. 



1 a pdte i ' i i< m J\i- urn e me\ .... 
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Bretagne 



La galette beurre 




i 



J LE TRUC DU CRRPIER 



Si i ' : usttflante «' nto \ n), h,id( 

la d*uf\ m p ' mn eum amn\ d ; i nm 

pi ue n u fa cur-, amsi q w \ 

pti ■ la an r mom< 
fois sur Vc 



Si up i rat appi - ■ • i ■.. : 

I I H'til i' I b . & ; . 

i lei rfc u is ■■■ ■ 1 1 i di la sarr 1 1 

i h jugei de [a quality i tu i 




La galette saucisse 



La eeeette la pins eoumnte esi aussi la plus simple : 

* Pake grille* urn- vvni.il de sat* v bretoraie au gril ou 

■:1,1ns la rhemimv. 

• Killer unt :=;; i U-lu- de sanasin sur le billig. 

• Envvlopix-r la saucisse encode chaude avec la galette, 

• 1a- succfes de cette reeette simplissime tiem a la quality 

des < U-i l X ingredients : la saucisse, dSioe p , forcement 



art if ale, de pur pom ton et bien poivr^e, la galette 
d'uutre part, qui doif Sjre epaj e et moelkaase 

Acesdeux ingredients peuvtot s'ajoutia aucbobs <m 3 la fois : 

un peu de goi r uiv d'oigfroas (voir n t etfce p, 56) ; de 

mosenial rape : de La moiitarde, + , 
Mais il s atpi Wine deviation fantaisisfce ppur tas 
puristcs de la n oette traditioanelk d€ la galette aaunsse. 



! J ' !'-' "' L1 ;; tracBtio b g ft une institution < ie L. tltUte de haute Bretagne. 

J- Aujuii[,lhu^'ii asUJ unciTuir . pog JflSgafelti i tatrw 

pas dam un ■restaurant tradition) cfansk staadsdesfoi mar 

v com mmt louroui ur les gradtos cFun stade <m d*u» con< t< 
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Bretagne 



La complete 



Ingredients (par galette) : 

• 1 qeul 

• iMiviron 6€ la I rap. 

• 1 tranche (fejattibon supericur 

• sel, pcivre 



Ri \i ISA I ION : 

■ Apivs avoir etale la galette sur la pi vie mt sur la crepicre, 

comnu-ncer pas casser I'oeuf au mi a dv la galette. 
• ( In prendre ■ > an d'etaler le blanc sur la galette avec le 



spanetl aim d'av< ar une euisson homogene tlu biattc 
imme ck la galette elk* -me me. 

• Verser ensuke une boring poignes d eminent al ripe 
autour du jaune, 

• Repartir quel< s tranchettes de jambon blanc sur le 
1 1 1 .'ill age, 

•Safer £t poivH I. 

• ILnfiu replier Irs cpiatre c< ars eta « r;nn' » avant de pos&r 
lagalei i air I'm iette d'un gesie precis naais rapide S 

1 'aide < lu spanell. 

• En dernier lieu, badige< mnci la galette de beurre sal<§ -\ 
1'aii! run pinceau. 



L 



;-i '. . cre| 




) Le fre/c du cMph 



,' \i vmis pref ■ ■ . 

minji i ijtti no 

• Bdti ''it /.•/ i fi • am 

rem n i '• i ; • I 

fa gdfi ; .ar ; irihi if 



4 



1 -ui): • i ore Vvnsernble 
*outj • i Id ' ripe 

•Reti i urn . fbissui Id pi ' \n\ 

la s l\i 
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Bretagne 



La « Guemene » 



Ingredients (par galeae) : 

• I oeui 

•en | d'emmen i p*- 

m l I Qches moyennea 
d'andouilli nncne 

'A I, poi i 






REALISATION : 

• Effectuer les menu ■ s i »j m rra ns que potu la comt 'let 
cEufrniroirmaisen remplaQanl lejarabon blanc pm quatre 
tranches moyenin d'andouill ruernen^ qu'oa aura 
prealablemem fail dorei sm legrilousui lebi/ltj?. 




fo I i 
• i Ire & ins un .-.■■: 

i, rw licj 



R 

• \n ft m rn : < , j 

/\ i I'utiv lauchetlc w cremv de t 

Uandauitie di 

d turn 






La galette au lard fume 



Ingredients (par galette) : 

• 1 <t'ul 

• environ &0 g d'emmental rape 

• \ tranches de lard fume 

• coiU iture d' « >i prions 
»sel, po re 



e 



Realisation : 

• Preparer a 1'avance quelques tranches fines de lard fume 
et les passer quelqu seconder au gril ou a la pG&te, 

• Etaler uiu galette de sarrasin. 

• Depuser un < euf min ax ou ! >r< >nille. 

• Parsemer d'urj peu d'erximental. 

• Ajoui> m i ntuellemeait quelques rondelles < l€ | m mimes 

de terre cukes, quelques Eeuilles de eh* iu» d^a quarters de 
pommes cukes ou, niieux, un pen efe eonhtuiv d'< >ignon&\ 

• Iv >uvrir IVnsemble de quelques tranches i le lard fume 

• Refermer la galette avant i le la servir syr asstette* 




i 



} Li TRUC DV CRtPlER 



. ; meni 

Ingredients : 

I k ' ' 10 "■ de I ■ . h ' 

i 1 I'M J j ! : , , i '■■ | | d\ ! I ' , i ■ 

1 i I 

Preparation .* 

• Ej I tfmini i ■ 



tcftki Aj 

. ; .. • q nt 3 i i u 

; . n/i. dfrn temi vei n de 

R 

. • •' ■■ :" ■ • un fond eft w tte 
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Bretagne 



La galette aux noix de 




Saint-Jacques et petits legumes 



Ingredients (6 personnel) : 

-v gru^.srs noix 
de Saint j,i corail 

• 1 1 arottes 

• I branche de celeri 



• 



2i) le ehamj ns 



* 1 bouquet in 
•11 de beurre sale 

•20 g de ferine 

• 10 cl d< i erne ir. i u her 

tie litl 



* lOcIdi -Noilly Prat 

• sel, p 

♦ 1 bouqu persi 



Ri ALisvnoN : 

•Laver, epluchei el §jnincei teslegumesen lamell. 

• I'aue fendre SO gde betarre dans une sauteuseel y faire 
riuvvi It's kegum ■:. tcouven pendi ISmin. 

• AjotiUT le bouquei garni, une bonne pincee de sel ei ; 
I tob, \i\ I ,,n,;.'vi i,- tuire en® >re 10 & 1 5 min. 

• Passer les legumes ay chin* a ou 3 la p&ssoiiv et 
p&cu] ferei le jus de cuis® >n. 

• ['.', i ,i|. i| :, m ies ii. ; .ix de Saint Jafcques dans I*6pai • W 

• I JariS une pi irlr, (aim U mdre 40 gde I H'unv, y n h "t.re tes 

noix de Saint Jacques escak>p6es el les faire dorer chaqu 

Face ? rn in a feu vif 

• En I i 1 1 de cuisson, deglacer avee le Moilly Prat puis 
resi'iM'i les Sainl Jacques et conserver Icjusde cuisson. 

• [ >rjns u&e casser* fe,, faire E mdre 20 g de beurre et ajdufo 
[Q g de farine (r< pus blane). 

■ ( -Juire 2 a 3 mm feu moyen toul en remnant avee une 
euiili.T en bois jusqu , .i ee que le roux mousse puis baisser 

k ten au minimum, 

• 1 )elaver avee les jus de euisst >n i mt-jacques et des 
Legumes puis avee la creme liqui< le 



•B mbk a <lans une grande casserole la sauce 
!>!"■' tnn ktenue, les leg unes ei les Saint-Jacques. 

• Rectifier l' aisonntments'il v a lieu ei lakseir cuipe 

I'enveinble .> min a feu i 91, 

• B ! diser unegalette beufre eomxne decril i lans la recette 

nespondante. Lapliei • n can^, en triangle <>u en 
annniere. 

• La poses ui Passiette el diq"»Kordeux & trois cuillei^es a 
soupe de la gai nitu*e de noix de Saint-Jacques. 
•Saupoudrer de j lersil haehe et servir ires < baiw I 

uc rompagne d'un muscadei breb tt; 



LETRUC DV ( REPIER 



aleti .'; lent ix Yt\ h V0$ 

tnv\ ' : m pine* ait !■ ' d* 
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Les crepes de froment 



HMpriquemerrt plus repa&du && Bretagn I u eraieni tginaires • iontauja tuir >resentee.g 

n§ autelaB ;ne Hi isft itpe multtn I :e paxes et il n'esr pas r; i ent d*un viUag iFautre, 

i ..!;:;!:•■ sc gei den km 1 1 '■■'. . ' rxie tt laos le Pays bigouden, par exen ,ouk uq% comme k beug 

sont.i jjiesderi i il';: qui ne ent pas plus que !< aisv <& cette region . 

To rfois.le: cite] e-Ja • to vu< de r£altser utw ' irniturc lees. 

Paurlafarihe, pn ne blaiiche pati^siere typ€ 4: prti I LaT45 plus ^ d* etplusaj ifopri&g 
four la pi '- ;lapati n 1 en que] usaere ttlescrq pluslei 



Recettes de la pate a crepes 

Recette du Finistere sud 



Ingredients (pour unc vingtaine de crepe 



• 500 •■ l< farin 
froment 

• 200 g de sui re 

• I sachel de sucre vaui 

• 4 aeuls em 



» 



k- tai leitii-ei reme 
urre fondu 

1 ! g i i i 

1 c, a cal 1 d)de rhum 



• ( lesser tes oeufs dams une ten mum 

• Ajouterk sucre, le sel, le beurre £ ikIu klans use 
casserole) el ti^di, le sunv vanHle, le rhum oru Is c&imelle, 

Recette du centre Bretagne 



♦Battreener • . ;iu cpem eel appareil avec un fouel comna' 

une omelette. 

. Ajouii i ^Ocl de lail est battrc a nouveau, 

*\l rensuite (res progtessivetrie&1 I'ensernbte des ferinea 

tout en le tSlayanl de I'autre mam I I'aide d'un fibuet 

•Lorsque la pate, fepaasse, eai faonn igene el que toute la 

rine est absorb&e, delayer prpgreasivenient awee les >0d 

• lait ou d 1 a i qui! vous reste, 
•Laisaer reposer la pate 2 h I temperature ambiante ou 
une nuit au frais. 



Ingredients 

(pour une vingtaine Je crepes) 

• po g de ferine de froaaeat 

• 80 g di triftfi de hie noir 

• ISO gde sucre 

• •; <ru! ; : entiers 

• 50 cl Je laii -ni-ecreme 
•SOcl d'eau 

• 1 2 g de gro: 1 

• 2 gde caandle 







Les trvcs du crepier 



#; •• le rhum pur ms - w< i & 

■ •;■•' • ' jh'lir d'> ' d f OT6 ' • ' iM .' ? , . /. , \ffl£ 

initie a tuverte 1 1 gratft ; 

cfep t m I a* petite ostuo btitfi 

en r i^tr .••'.. ._;- £ipri ; i i tumble du l&ii • ' d\ V\ au 

placer le dernier dem ' *• 

on et il m ■ pi'tti •' i -■'■'■ 
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Bretagne 



La beurre sucre 



• Etaier une luuehe < le pt&te sur la plaque ou dans la poele. 

• Retourner la crepe au bout de IS s et la lalsser euire 
encore 15 s avant de la retourner a nouveau. 



• Enduire la crepe au-e un Dot) morceau de beurre puis 

saupoudrer de sucie en poudre i'l pfier la crepe en quaire 
avant memo que le I *eurre ait fini de fond re. 

• Degus ■ i iK'' le, 



I do ntt» nil 1 1. .I tie enBre s de rep • 

;i. "Ts --n-iTiii li dans !'•'. i until II :.' ■ i km au 

■.I ;i !■. i •!..! s tuplus.gn euj m cnei I 

dixieme, , api & unborn - r r i • poeorcv iux 

hari -in i ten A ou d •■• pate I m bi n,). 

( !' emi la< ta i difTu t< el 

■ l ceiui du hei i i rme ! 



Les crepes de Marie-Therese 



( 1 >ouarnt:ne/.-Treboul) 



[ngredicnts (pour 6 a 8 crepe 

• receie- - [\ l\ | - i u . . du 

Fintsi sud (voir p. HD) stir la 
basede 125 g de farilW 

• 1 / ' grosse p inline 

• cannelk- 

• beurre 



vAI ESATJON : 

• Eplurher une poittme el I'eminceren ires li i h -s Ira nch&§ 

, eurdes] mines chips) tie pn&fer&aoe .iwe une 
ripe pourviw d'une lame a emincer les legumes ou encore 
avec un o wteau 6con* isne* 

• Versercet enmuv de pommes dans In pate a eivp< "■ avee 
un peu de cannelle et tnelaager rensemblc 

• Etaler I crepes i arfte p< >ur la beurre- Sucre en les 

• i: rilrini sans lev plna apres les avoir largemenl beurxees. 

• Reeouvnr d ttOS ieuille d'aluminium pour lviainlenir les 

Crei - liedes. 

- Seavir les crepes tiedes a deguster une par une ou deux par 
deux, enr< $ sur ellc$~m&ngs et a man: avec les doigts 
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^s 



crepes 
au caramel au beurre sale 



Preparation du caramel (pour (> crepes) 



100 gde uere 

60 ' ' heuj-n .: Ue 

60 g de cr< ' fleurette 



• 40 ml d'eau 

• .5 de fleur dc sel 

( 1 bonne | cee) 



R KALIS A I IO\ : 

• ( louper le hew re en petks dt fs et les faire ramoUir en 

position « clecon^i'l.Liii. >n isms le lour mien i nde.s. 

• Mi'iiiY' le sucbs da: is une casserole ai 9 ml d i au. 

• Faire chauffer cetfe preparation S feu vil en ivmuant de 
temps en temps jeist pi. '. i obtenii unea >uleur ambr^e (pas 

trop foucSe), 

• [ )eouine .i\ ec les 20 ml d'eau restants (verset Peaudans la 
c&sserote) en so pn ftegeactf < lea eventuelles projections, 
puis d&uwe ;i nMuveau avee la creme fteun tte tiede. 

• I )i's que le melange recoiin i xnicc a bouillonner, enlever 

du leu el nits sin itvr petit a petit le beurre tvminlli tout en 
i: :ii[M,ii!i energy |uei nenl avec un fouel . 

• Ajouler le sel et remuer 

* Reserver au chaud au bain-marie. 



Ri:Al ISATrON Dl s .( RfcPESAU CARAMEL : 

•Etaler one louche de pate sur le bitlig. 

•Laissei cuire 15 s et retourner, 

• Laisser cnif a nouveau IS ; avani de retouniex s nouveau la 

i repe d dc la plier, 

•Poser lac ir I'assiette avaat d& la napper d^uiae 

louchettede caramel an beunv ■ . , 1 1 . ■ 

Leser£pes peuvent eue pv&p®rGm h I'avarace ei mainteimes m 

chatid dans uik' leuille d'alnmininm. I/.i.sm rial lot i cn&pes 

i caramel ti l< foni un des sen simple e1 ddicieux a 
inner si- moderation. ., 
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Bretagne 




^ 



crepes 



aux pommes caram 




Realisation des pommes caram | pour 6 crept 

* 4 pommes 

• 100 g ck- xucn n puudrc 

• 100 ':.!. de beurre sale 

• eaniielle 



Preparation : 

• l'| iucher les | * rcxsmeSj les vi< ler el lea cooper en petits 

• I >ans une s;iiiu'i i:-,..\ faipe fbndre le beurre & feu vii en 
disposer les quaitiers de pommea d&s que le beurre 
co] omenc€ a fr&riir. 

■ Les dorer 2 mm siircfaaque faeeavatm <K- lea saupoudrer 
de sucre. 

• 1 ,ii,isrr Cuire tes qnai 1 iers enO are < }uc[ques instants oiv 

i '■I1HULM1 arlrwaiHaii la aauUaisr alin de liBS Ciiroher d\J 
Caramt'l rn I'oniiuiii m. 

• Retirer du fey. 



R NATION DBS CRJ PES 

U \ \>i iMMls CARAMtUSfiES : 

•Etaler tuae louche de | r&ee sua Is btiiig. 

• Lai&ser cuire 1 5 * et re* (timet 

• Laisser cuire a m niveau is s avanl cte ret* ^mer a 

niveau la i pe ei tie la plfet 

•Pbsei a riTju/ sur rassii'iifi'1 dispos* i des&ls quatrt ow 
cinq quartiers de pommes avec lein caramel, 
•Saupoudrer d'un peu de cannelie et servir chaud. 
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Les crepes au chocolat 
et aux amandes 



Preparation du chocolat (pour 6 crepes? 



• SO g d'amandes effil© 

• 50 g de p'MjJre 
d'aniai s 



* ime tablette de 1 00 gde 
chocolat no ir 

• [00 g dccrenir chc 

• 20 g sucre en poudr 



Ri ,\i .is,\ i ion : 

• ( );.issit la tablette de chocolat en pettts can 

• Fail i ■ fon< In. 1 au bain marie le < -in u ■■ »Iat aver la cr&tne 

fniirJk' et le SUGPB', 

• I>n-st|ui-' te.0k®ex>lal est eompl&temenl fondio, melang< 
awr un fouel jusqu'a. obtenu' m ' I'une sauce lis- n 
homogene, 

* Ajouler alors la pout Ire d'an am ti l« , el melanger a 

nnuveau. 

• Faire griller les at naiw les effilees sur le /)i//i# ou daps la 

I m aele sans mati&re grass* i 



R£AIJSATION DSS4 ki im-s 

Al ClUK OLATK1 Al \ AMANDI 8 : 

• Etalet one louche de pice sur le frtUig. 
*Lai cube IS s el cetoumer, 

• Laisser rune a nnuveau 15 S ;jv;mi i Le netoqj iut § 
n< niveau 1 j>e c\ de la plier. 

»Po64 i crepe sur I'assiette avarn de la nappe! d'une 
louchette de chocolat. 

• Repandn- quekpjes amandes grilles su3 le chocolat et 
ervir chaud. 




'. 



: ! LES TRVCS 1)1' CREP1ER 






• 1 k&c&lat pent i i I I i i tttia 

v. L 1 i ,'. r\ n i 

aucun i h ' am i - rami : wi i risque 

/:■ fen ■ ■• pr 

•Au • i •• j into £t ca «s i 

dieni f e£re 

Rarnw i i ■■ i" >■• ■ ■ ? ■■ ■ - les ptu ecu fcei ; 



; et 11 i .' ■• »■ hrnrrc mh 

h i old! i c en; 1 ' ; ; i rep< i-ss 

• hananes t ! i ! ii ; nies de 

Ofal DC ■:?■ ! ' : ' Cfl p 

Au t, fes «■?-: 'FfM,.-: n ■ | & 

inatfori ur agn '■• ' rcesj i -Ji 
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Bretagne 



Les crepes dentelle 



125 g de farine patissiere 
1 00 g de sucre 
2 sachets de sucre vanille 
1 pincee de sel 



• 3 oeufs (1 en tier et 2 
j amies) 

• 1 cl de kit 

• M) cl d'eau 



PREPARATION : 

• Melauger dans une terrine la farine, le sucre, le sucre 
vanille et le sck 

• l'aire uu puits et y verser les cents. 

• Melanger au (buei el delayer prngressivcment avee le but, 

• Lai sser reposer une nun au refrigerateur. 



* 
* 



• Apres repos, detendre la pate avee 30 cl d'eau, 

• Ltaler une ires fine crepe sur le biltig gu dans la poele 
legerement beurree, 

Retourner la crepe quelques secundes. 
La retourner a nouveau sur une planche de cuisine et 
couper immediatement qualre bahd.es d'environ 8 a 10 cu\ 
puis couper les deux bandes centrales en deux parties 
egales. 

• Les enrouler sans attendre autour de la tame d'un 
couteau on d'une spatule de 1,5 em de large 

• Etaler les crepes dentelle pour les (aire seeher puis It's 
stoeker dans une boitc metallique, elles se eonservemnt 
plusieurs sejnaines. 



c 



■ biscuits crcmatillants d'ujie finesse tacornp&retble feits a partir de cj$p&s 

extrotnemenl coincea 8i fiti drvmus une speeialite quiinperui.se de grande renumnav 



lis auraienl eie inveiues par une erlpifere quimperoise, Marie ( Jatheriwe Comic, en 1886, 

qui faisait eouler des baades de pate sui son « billi^ » incline et: Irs enmulait chtudee autear 
de la huttie d'un couteau, 

Si leur fabrication e&t ,iiij< hit< I'hui. t«i d&pim 1950, e.sKentielleinenl industrielle, certains out 
su eonscrver la recettS el le savoir-faire at i isanal de re delimit biscuit 
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Bfetagne 



Les kouigns 



Ingredients (pour une vingtaine de kouigns) 



500 g de farine p&tissiere 
fOO c de sucre 

1 

2 sachets de suere vartille 



1 5 g de grog sel 

3 mils eatiers 
SOcldelaii 



• 20 £ tie levure de 

boijianger 

* 3 belles pommes 



I DO g tie beurre 
100 g de suere 




ORATION DE l.\ PATE : 

• Melanger dans un grand recipient la (urine, le sucre, le gel 
■ Kmv une foritaine et y cteposef les (nil's. 

tMelariger drlieatcment les eeufs el la faring an < voire de 
la lonlaine. 

• Verser pr< >!.>ressi\vmenf la nanitie du lail tiedi en happanl 
la ferine an lui el a mcsure que ft m tourue ]c melange an 
fouet (oujours au centre, 

• I )iluer la levure de bfculaagei dans un pen de lah liede el 
I'iuei ii porer clans la pad', 

•Finirde delayer le reate du laife 

• Lai.sser rcposer an moins 2 b a temperature aroh&nteerc 
iveouvrant d'un torchon, Attention : le iveipieui de.il eire 

asses ; grand ear In pan- vn plus que dputolerde volume. 

• Pendant ee temps, realiscr les pommes earamclisees 
(Voir p. 36), 



GuiSSON DE8 KOUIGNS ! 

• Graisser le bilUg avce le tampon d'huile on la poele avec 

une noisette de bear re, 

• Verser einq petites louches de p&t£ ni laissani m$&% 
i I'cspaee pour que les kouigns ne se touehent pus. 

• I >epe.ser immediai.emenl. Hois on quaire quarliers de 
pomnies earamclisees en tmale sur les kouigtlSi 

• lamponner les pommes avec un pinceau de beurre. 

• I )es que de petites bulks se ferment a la surface dea 

kouigns, Irs reloiimrr avce une spalnle &$m% lanv pour ne 

pas les cassct\ 

• Lais Sei dorer encore 1 rnin el retoumcrn nouveau avunl 
de les poser sur assieue, I )e<ui;;iei eliaud. 



Si--' 1 ialite Gnisterieiuae., cypiquemem bigoudeae, lesfeouigns (« peiil gtaw >>.-.&) hi -ion) s< .$ d< perit^i > r6p< i ?ejpai : . . r^aJi Gea.&j ■• Mir 
<ruju' variants i le pfe a cr^ >es ievde a I. levufle bioli >p [u£ (:< le I ti&re < ai < le 1 >< ulai igei I 

Qs ,:iii fn&quemnaeni gsra s-de pommes rakpe.es tacorpcrcgea a b p&t« cm em ©rede 'i 1 aitiera deposnr-nes prfcuits a la po&te-ji I deposft 

i .ii lies feouigrts pendant teut i lata* ao 

fais ii i ; ' uvea! ^^lemeni H€ preparer n;i!u i ,■! fit»e.jsen > av^: dti b$urre, du.suci^, 'la rmcl oij de lit confitu»a, 
B'iboflJ i I*' i,ibiK|u^s la milk, Ik r&mwK&A feoiit^s teui i .i^ialites er^itstiUanta h I'M^rnn, iuoe!K'u>. y rkt^rieur lorsq^'Hs seroj 
reckauffes dans le grille | iain ! 




! Ijes / rucs du crepier 



• : Au mom ni de sewit, les kouigtu auxpommm petweni 
I'trc nappis d l un pen de caramel au beurre mli (voir p. $4), 
•La pate n.nefuis tevie *<:m utitisabh quelqws Hmies 
seuhment* Si votis souhmtmfaite hi pate la veilfe \ ow h- 



wnd&m&ifij mri<r.;-la au refrigerdh ut d&ns Uni boiu 
hcnurthjiie. Lv It'll* nam, r • tartez Voire pate 3 h av&ffl dc 
mire ims-kouign& pmf actwef le pro* &m$ de femwntaiim* 
m y&m pouvez egdkrmnt utiliser des cerehs a m&uggi dt 
diamcire S em, Qi$po$ez^k& sur la pfague, bien graisses, <'i 

vcrscz la pah: a Vintgrieur-, 
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A Isace 



Les grumbeerekiechle ou 



grumbeeredattscherle 



(palettes tie pommes de lerre) 



Ingredients (pour 6 personnels) 



• 1 kg de pommes de t&Tg 

• 2 oignons moyens 

* 2 (Fills 

* I c a soupe de farine 



• 1 bouquet de persil 

• 4 c. a soupe d'huile 
d'arachide 

•sol, poivr@ 

• Unix de min.i ,ide 



• Liver et dplucher les pommes de terre el les oignons, 

• R;i|ht |<Hi pnmnK'H de tenv a ['aide d'une r&pe moyeune, 
efeeiex tes oignons ei hach& le persil 

• hvsser les poimnes jfe tenv dans un rhinois ou une 
passoire fiae amdessiiN (run recipient Jeter 1'eau et 

1 ■ •■ u| >oix*r In f^feuledepaseedarisle fond du recipient, 

• i>u-n mehmger les pooimes de tetre rupees el ^gouttee^, 
les oignons cisel6$j le persil taach£ a¥ec la fiScule, Irs ceufs 
et la farine, 



•S^ile^ poivrer cM ajouter uno bonne cjuantitc de hoik de 
musradr rapee. 

• Kiire chauffer l'huile dans unt? grande g>o&l& Bbnner avec 
une miller a soupe bicn remplie des perils tas de 1'appareil 

dans l'huile chmde en les tassant awe le das de t@ cutter 
I our former -des galettes do S mm <d*epaisset*ir. 

• Rare dorer les deux cotes (3 a 4 min par face) pour 
pfetenir ( \vx gruniheerdmchh biefl gtOUsfcUlarits a IVsn-i in ir 

gt moelleux | I'interieur. 

• Egoy tter quielques iiistaiits kg galefcfes surun papier 

absotbanti 

•Servir ehaud accompagne d'une aalade ^eite et, cumme 

le vent la tradition alsarienne. de eompole de pommes, 

♦Les ^rumkmrekiechle peuvent eealrmem em- servis en 

aiCeompai^nemonl de viandes rouge;;, volmlles, grillades. elc. 



Icxistede rtombumises G ■.. d<s :■. ■ : • • : ' - ■ de pommes dc tei re : 6 travel* iuuU' l^Eyrope, 
Le6plua prache&-coufib»>B«uitles p«ttefeu®feewou feaMo^jntJfer e& AUemagae, qui se degusterfl au m avet die Is i ompfttede 
piMdi! tei 'M, [e |,. i confiture d'aireltas. 



( )n ! " |V| ,IIVi '-"- knrii' jii- lh' ,'n Suisse Bklenvaniquw ; les Wish's [Is ^eontieianentpas.d'o&ufsj les pommes de terra i^iivnii etreenie: 
■"•I prec.uites el tls se cc>rifectibiineni en u-ne gpuftde'gaiete, retounage w*r unr :,n oade p« igle pour la euissoD de ta seconds face 
En< terrene, les mifassous i f&ites den : pom»s de mm. rjipsSj i oaelattg$e$ ^-cte I'qpui el i un haehis d'bigiioa, d*ail el de persil, 
En Bretagne, les faouigns patates se preparem avee utie pu^e d^ pommesde terfe, -lela [arineei dti beurre. 

;mi- ppwj-iotti nfiultiplierksexacnpiesen ne i'niii que les Pays Ba^> i'E&pagne (torti^ks). le [^-rrv. J;i Suede, rirlande, ['Aweigne, la 
region lyonimfee el laSivoii svecfeumcriques,.. 
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Les nicci 



Crepes au bruceiu et concasse de tomates au basilic 



Ingredients 



Pour la pate a crepe s 

• 125 gele farine de 

chataimea 

• 125 gde Ian no de 

ftornent 

■ 3 oeufs 

■ 25 cl de la.it 



• 2S el d'eau 

* 5 el d'luiile d'bHvfe 

• 8 :■:, de sel 

Pour le eoneasse 
de tomalcs J 

• 3 tomates (500/g) 

• 1 oignori ( i g) 



2 gOUSses d'.ul 

30 g de concentre de 

tomates 

• K) g de suriv 

• S el dim ilf d 'olive 

• 1 houquei garni ilhym, 

lam ier, persil) 



* J0 g de basilic Irak 

• set, poivrc 

IVmr la garniture : 

* 250 a 300 s i le bi ucciu 



Rl 'Ai 2SATI0N OI-: I A PA II A GS&tffiS : 

• Melanisa rl tamiser Les deux iarines. Leg disposer en 
puitjfi dans une terrin®, Ajnuter le sel et lesoeufs. Ivi^langej 

au (duel en versam le l.nt petil & petit, La User reposei 5 h. 

• Au moment de faire les errors, delendre awe gg cl d'eau. 
.( iuire feg nidi's 1 niiii do ehaque cdu'\ 

Rr;\i !sa i ion dm concaksk 
di; tomaiis ai BASILIC s 

• Mender les Uanai.es ; les ebnujllanter q^ekjues instants 
puis les peler, 

• ( louper les tomates en deux, les epepiner puts les 

r< aunsser emssicrenienl on mmreaux de 1 a 2 £$i do $&%$> 

• Epluclier et ciseter linemenl I oignon, lipluelu.% de^enner 
el haelior Tail. Haeher le basilic frais, 



• I taxxs uno s&uteuse a fond epais, faire revenir I'oi^non 
cisele dans I'lmile d'e&ve. Ajouter les t.nmaies ea*teaw$e&» 

lu suero, leenneentre de Inmates, Tail, le bouquet g&Hii £t 
la mnaiodn bnsilie JiaU baehe, Laisser iniji k&l tfi mm a 
Jonx inoyen en eouvrant puis 20 mm a d^COttveri en 
remuani d« tomps en temps, 
• Safer, poivrer, ivliivi le bouquet garni, Piwliauf'ioi [g four 

& 23d °G. 

•Garnir ehaque crhpv de ferucciw finemem eerase puis de 

oonrasso do tomates el les roviler. Los disposer < bins un pLii 
;i ^nitin prealablement luiile. Armser avoo le roste de sauee 
lomale. Parsemer d'une pluie de btUctio& onion mer 
10 min a 220 °C, Deeorei aver Le reste de basiMc an 
moment do servir, 

Jervir ehaud aoeompagn^ ikjlgadellu (saueisse do foie) 



on autre daareuterieeorsi 



En < (Orsc, la c t&taigne a&g la base do In noumture penda.nl di s lifcles. Elk gnttectans i,! composition de 
fitOmbpeux plats (gateaux, Bans, EDurtes, beignete, eortfittse..,) dont les mod, cr£pes fetes ayfecck te lann- cfe 
eliab tgase (pi^fecind-) e^ du ferUedw frais (fromag« de brebis ei d« chgsvre). 

Ia-s nfcci iri)d:ii:Mi::i;d-. mm \\\\[.-< . ivvi • do i.i llinnc-.k' i 'h. t i >; i; i : ir pure -:;-,..-..• dans do I'oau eldu btti®cki ffais. 

1. );'.!•!. i i j- e ro n:-u.'ri.:\ imh.. mom mup& 1 1 farine de cMtaigae de farijie d<* fe .mmt pour reudre la et^pe pirn $ouplej 
moms-ca isante, toai ea igoss«vatti te parfam-©! h isava-trdu fruil de T- arfe a nam u 
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Les vultati 



Crepes de farine de chataignes 



Ingredients (pour une dizain e de crepes) 



• ISO ^defiiriaedecliJi.ii^iH-/; 

• 150 14 de i'.innr de Irornent 

• 100 ^ desm ir 



• 65 el de tail 

• 3 ceufs 

• 7 g dt sel 



REALISATION : 

* Tliniisor k\s di'ttx Innnes el. K:s melaneer avec b sucre/et 
l# sel ckllS une tenine, 

tFaire uc puits et y veraer les qsufs puis, prqgressiv^ifieEt 
le lait, jusqu'a abtentioii d'u&e ptte hp£ft0gfette$j fluids. 
. Laissei reposer : ? h n temperature ambiante. 



« Padre chauffer une po^k antiadhesive I feu innven et la 
graisser avec un pen d'huile d'nnichide, 

• Verser une louche d@ pate et faife cuire fe crepe 1 min 
avant dc la rclourncr n de cuire ['autre fece a nouveau 
pendant I min. 

• Garnir tea eripeB de create de nmrrons et de fromage 

frais em dc crfeme fraiche avant de les router, Kn ( lorse, 
on les degpste volonttera ay©c de hi confiture dc redrat. 

• Micux encoiv, [®g garnir dr confiture de chataignes 
maisnn, si la saison le pcrmet (voir ei dessous), 

• Servir tt&de. 



$ ' LlS TRUCS DV CRMPIER 




La confiture de chataignes 
Ingredients : 

I kg de ch&taignm, 900 g dt were, t goum de fumile 

Realisation : 

*lmm rg$r les ehtiimgnes dans une grande < asserole d*eau 

bowUmte, ( Her et jetet fes chutaigms fiottani a la $mfac& 
Laism cuwv M) min. Pmset l$$ ckataigrm sous Vemi fmid\ , 
• Couper chaqm -chMaigm en deux. Btftiraimla chair des 

idtaigms a Yaide d'un coytwm & b®ut rond on du mqmhe 
eTune petite cuitkiu Ecmser hsfruits m /•<■■■.■..• -pun> qu au 

iitixrur. 



• lrr\o k sucre dans une grande m-mrok cmUn&nt 

I SO ml d'mu, Fendn ki gou ■■•• die mnilU dans la longueur. 

(Mitter soigneummeni Vintemw el mettr\ ietaul (0vs$f. 

+ grmnes), dans la ctisscrole d*eau sucrm, Cuire ajfeu doux 

EO min (pxsqu'a attention d'un mop) puis ajauter In puree 

d< ( haiaigne$ l 

w'Cum a naumau 30 min &feu doux i n umu&nl de temps 

en temps, Retires la gou$$& de vanilte < ■' mettre en pal 

flamgr mfrqidh m$nt de ferm&r)\ 

Htmmque .; 

Pout gagner du temps <>u si a: n'gsi pm la sai^on des 

ek&t&ijgmsj on pmi min I kgdechMmgnmsiwgdm I h 

dam Vmu bdutllanie puis bkn les igtmiUr avard 

' ^PpMqiitr la suite M la rmette* 
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lie -de -France 



Les crepes suzette 



Ingredients (pour 6 person ties) 



6 crepes 

200 g de beurre 

^ el deeuraeao 



• 1 2 cl de Grand Marnier 

• 2 oranges non trailers 

• 100 g de suere en poudre 



REALISATION : 

• Preparer I Fftva&ce six crepes (^oir p. 30), 

• IYclever le xcsle de deux Oranges en prenant s< > i 1 1 d elimincr 
h-s parties blanches, aincivs. Leis taillcr en fine julienne. 

* BattFG le beurre ramolli el 60 g de suere avee un fouel 

pour les « blanehir ;», 



• Pressor une orange ei verser !e jus et les testes clans le 
melange beurre el suere. Ineorporer delieatetnent a IVude 
du fouet, 

■ Aj outer le curacao et fbueUcr eneiiriqueinen!. 

• Prcsser h secondc orange el reserver le jus. 

. Dans une poclo, [aire caraineliser deux bonnes noisettes 
du beurre d'orange awe une euilleive a stoe dc m£T& en 
poudre {attention de ne pasbrulerle eanime]), 

• I >eeuire avee une cuilleree a soup© dejus d f orange, 
2po&er une crept: dans la poele, La Dapper de beurre 

d'orange. La plierefl quntreet la (lumber sur 1'assiHic aw< 
2 el de Grand Marnier, 

• kepcler les cinq derniores operations pour cinque erepe, 




Gfette :.]■•• : i . ■ I n -. | siusm.'U' l'i.i realist d partb d'uae < r&pe de fromertt, gi rnie d'un beurre S Porangp afccqmpagne dc son 1 1 ti el 
I mi fuirn 1 1 -. uiiii, .i'!. iliiinl mi .ii m Qgnac du & la tii pjti ui cf'oi atige. 
! .-i cxgpe Suzette surail 6& tnwnte&'«n 1896, par h&aard, pai I fe&ri < llmrperil > I emaitre d'hfttei du*( faJS de Raffe a Mo'nte^ larlo, 
si n .mi le prmce d® Galles^ fatur Edoi tard VII. Al> <i i i [u'il an*i usail le < les* rt & I'lgcorce d'orange. de cog-nac, la sauce Venflamtnti 
accicj i • i ' ■ 1 1 - ■ : i = - ■ i ;- 1 aw ■ &fttai i d ? un ekauffe plat, Le pun..':' troiivg le spectacle i nifique et la ra gtte d&itcieose, 11 tai etemanda ck 
raptise] ce de sen i lu mm de la jeurie Femms frangatise qui ['aeeompagn tit; Su: stte. 




LE TRUC DU" CRliPlER 



l*t>\ ^nfihagefaitffichaujfev (maispmhauillir!) Volcool 
ins une petite catm rok el enjldtnme I avant de te pen i 

. : ,.r Suzette, 
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Limousin 



Le boulaigou ou boulegou 



Ingredients (pour 6 personnes) 

• 250 g de iarine de Iroment • I sachet de Sucre vanille 

• 3 CEirfs * SO g de sucre en pft-udre 

• 65 cl de I ait * 5 £ desel 



• 1 c. a soiij >c d'huile 
Tarachide 

• 80 | de beune 



Hi MISATION : 

• I );»ns une teniae, nselanger la Caring ie suere, le sacra 
vmiille ei te ad, 

• 1'aiiv line fontaiiie et causer les cruls au csntrg de celte-ci, 

#Mel;ui^er les osuis avee une partie de la fanm\ ajouler 
I'luiile puis delayer nvs progressivemenl avec le lak pour 
oblenir une p&te lis&e H hoinouene* 

aisser report 1 b. 




• I'aire Inndre dam une poefe anhadhesive SO gd.€ heum\ 
verser la paleet laisser euire a ieu doux pendant une 
di/iiine de minutes. 

• Rvlourner le boulaigou sur une assiette, puis sur une 
seeoude assiette avant de le reUmrner a nouveau dans la 
pocle ecmleuanl le rest.edu beunv pour y cuire 1'aulii' iaee. 

• Servir tiede sur un pla< t saupbuid?^ de Sucre en poudre, 



Scute degn me ere] .-• gpaissg a batBc defej ine > te (foment, de men , de lait, d J o&ufs el de beum 
elle • cuite dans une ] rcmi&re po&k puis retoura6e sur une seconcfe & itii cui&son &1 sen i« 

tan i i i' i] H 'Ui Ince i le Sucre ou i laj >i i&de miel, 






Les trucsdv cMpiejr 



VARIANTS 

Lc boulaigou aux pomnies 
Reoti s« Hon i 

i. In . \n ler i |:'ii-, i ;, irnni' 
•Lea ^mincer en lines tamelles. 
• i ^isperser, en tout dfefeut de euisson, les kindles de 
pomriies sur le boulaigou eno >re liquid®. 
» Terminer la cuisson c&ftime indique pr6cedemzru n1 
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Limousin 



Le tourtou ou galetou 




Ingredients (pour 6 personncs) 



• 300 g de farme de ble rioir 

• 200 g de farine de fronient 

• 20 g de lev u re de 

boulanger 



I 5 g tie eros sel 

73 el d'eau 
25' cl debit 



REALISATION ; 



• I'aire fotidre la levure duns un pm d'enti lied(\ 

• Vletuv dans un grand recipient les farines et le se!. 
■Faire un puits, delayer progressivenaenii les farines a r@au 

liede. 

• Batttv bnguemen^ la pjite I Is mam ou avec une sp&tuie 

en hois en t'« aerani ». 



• Delayer avee la levure et. le lait 

• Laisser level- pendant 2 h. 

• Faire chauffer la poele ou In tuile a feu vifet la t^raisser au 
saindoux. 

■ Verier une louche de pate de facon a obtcnir une galette 
a$$$Z epaisfte (4 a § mm), 

• Laisser euire 2 a 3 min surchaque face, 

• Hmpiler les tourtnus el L*s ivserver mi chaucl enveloppes 
dims un torchon. 

■ Servir les lourUms l.iedes aver une noise! £e cle beunv, 

• Accompa^ne! de salade, de charcuterie pale, jambon, 

rilleUeK, (bie gras , de Frontage l>leu dr Bresse, c&ntai. >. 
crun fjeuf au plai (hi niieux d'vin bon civet de lapin ! 



L.' - o: .'t. ji iu-,i h I-; ■■, ,|.. ■!'..■ epiissc dom I'd p&teest fake de ferine de ble noir, coup ed'un ptsu i te brine de froiruml et parfoisj le seigtaj 
dV.n , i I'm i peu i le ,iii , i ,• •,•! .-i i h' t^ure boulang re, ! jes >■ 'Urtous gt&ient cutes dans un ponton .en t! , te «-twitOunier >>., gnussg &vec 

m:.' C« »in un.' i Itf lard, ' •'• ' ; H litt l*ni\ i m < I* ■ I'liuiK • i Id Doix (On < loiTea©) $ | m p BUI les I n,n , ■■. . I n ig !,i i !i. -ti un- • 

Leg touitous ram] <l ,i ■;. ii' hi avantageusi i aem le pain ,in i ours d'ua repas-, pai example en civet <m des $ iaftcjes eta sauce-, ['la 

act EHnpagn.-fdent.le ragout, la chap luterie, !■• ■■■■ oeufs, te frama^ les aignons, .. <jue Ion piacaii au milieu du tenntou iivani eh repfe i elui 

ei ou de le rouki avi ■■ sa gunui me. 

wj mrd'hui, le taurti m se d« i'. 1 iste eg-alemem eii dessen accompagne de confiture mia& fiussi de tniel on i ! - fromagc blanc-. 
1 fe • b I es dc • H i -"in B'appcllem sell in EWdroii du I ittiousin des tourtous (eii I lorn e), des galetous (region de Liin •••■:, dea 
bouriok, ctea pompas i n i pompes, des eresfHtti ou< les creipa. 



54 



Midi -Pyrenees 




crepiau aux pommes 



Ingredients (pour 6 personnes) 



• 3 petites pommes 

• 1 20 g de sue re 

• 70 g de bcurre 

• 1 50 g de faring 



• 3 rents 

• 1 saehef de sucre vanille. 

• 30 -d de latt, sel 



REALISATION : 

• Dans unv jaiiv, m^laftg^r la farine avee SO gde 8tt£re> l& 

suere vanille e1 la larine. Ajoutei liois <eu(s e! melani'er 
I n >ur ohlenir nnr pale epaisse homoi'ene. 

I )rlayer progre&sivemerit eette p&te av©c te lait. 
I .aisser reposer quetques minutes. 

. Pendant ce temps, epluclier les ponnues, les vider et Its 

eouperen fines larnelles. 

• l >ans luit; poele de :>S nn, (aiiv londre 59 L> de beuitie c\ 

verse? ^ faiiMles de pommes. 






• Kaupoudrer avee 50 g de suere et: enrol xt les pomnit's in 
agilani la poele d'avant en aniere, 

• Laisser euiiv L[iudques minutes en remnant de temps en 
temps, en aguaru toujours la poele. 

• Verser hi pale sur les pommes et cuire a feu moyen a 
C'i >uven pendant 10 min. 

. Kn fin de ciusm mi, (aire Idndre 20 s> de beurre dans Line 
seeonde poele et verser lVxeedenl sur le drssus dn erepiau 
dans la premiere poele. 

. Plaerr la seconds po£le a Ptawens sur la premiere et 
relourner I'ensemble en maintenani (ermement les deux 
poeles join les I'uBje eonlre 1'aulre, 

• Toursuivre la euisson de la seeonde fac& p&tidwft 7a 8 inin, 

• Retourner le erepiau sur un plat de service et servir ttedr 
en deeoupant des parts eomme un gateau, Accompagner 

ele gtn.ee vanille j de miel ou de confiture. 



CHette :r^'i'ialile suen-e de la naai m Muli-l-'ymuees m\ I I ea&g I I'ltue pair a erepes epaiise 
4dans laquelk on ina a] ►ore a mi cuiMOii) dans une poftle., de fines lamelles de pomrfoes 
He se deguste ehaude, saupoudree de sucre, 
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Morvan 



Le crapiau 



Ingredients {pour 6 personnes) 



* M)0 g de ferine de 

Irnment 
4 (tails 
50 el de kit 



* t 



* 300 g de lard de poi trine 
mai^re demi-sel 



RlAI JSATH >N : 

»Dftft8 une terrine, disposer la fnrine el le gel en fontaine, 

• ( ias&eir les tcufs au centre do la fontaine et rrx&langef au 

i'ouei en hasant lornber pel it a pefcil la iarine vers le centre 

• I Miner progressivercieat avec le lait pour obtenir une pale 

lissc e1 Sana grnmeaux, 



• Laisser repose r au rnoins 1 li a temperature ainbtante. 

• Decouenner le fed et le couper en tines tranches. 

• Faire fdridre un sixieme du lard dans une poele a leu moyen 

• Lorsque le gr&s est fbndu et tvoouvre le fond de la poele, 
verser une louche ele pate et hiisser cuire 2 bonnes 

mi mites. 

• Retourner le crapiau a la spamle au en le (aisant Sauter 
eoirane uiu- eivpe el biis.ser cuire a nouveau 2 bonnes 
minutes. 

• Reserver mi rhiuid el hiire cuire tee aulres cnipiaux a 
! ? identii[iie. 

•-Server toeschaud aceompagn^ <\c salade veite et d'une 
bonne soups; 



LB' I I -li liail CSI, tun- ::| '■•■': i,.Ii!i' I \ | . jtU" ( I U M' '•! ( , ;il [, I .'• : I Ulir £pai ■'■'<■ ■ N&pe Ssl£t! ■. U - 1 1 - » I ; s ■ • t 1 1 . ■. •. 1 1 1 -. * ; a ! . i !-!::!■■. 
'Oi ,ie lard Foftdvi "''■ Eftis ta i •- -i ■,! ■ >n pfoposi egaknBeftt des era mu: A • I r< uffes * (pororeti s d<? tOT I 
I toa le N !••■•, 'i i in ; vi is 1 1, le crapiau ae prepare avi c un€ i ; to &ucr£e selon In iri^mc technique, ia< in awe 
<lu lard d i endant, tnais avec < !'.'; : -. quarl iers i le i « inn raes. 
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Les taloak 



Ingredients (pour 4 personnes) 

* J5G g de farine de Lroment 

* 250 g de farine de mais 
SO a 25 cl d'ciu 
1 gd@ sel 



RKA! JSATION : 

•Metanger ks farm^el le sel Wans une fcerrifee el forma 

une ioniaine. 

■ Fairs bouillir 1'eau, 



« Verser pmgivssivemcnt lean bouillante sur les rarines en 
delayrmt du centre vers 1 exlerieuren ram en am Les fannes 
vers !e centre. Petri r jusqu'a robtention d'une pate ferine. 

• Former une boule et la placer dans un endroit tiede 
enveloppee dans un torchon prppre et farine et laisser 
re poser 1 h environ. 

• A Paide d'un rouleau, former des galettes minees el les 
iuelt.iv a dnrerdans une poele ires legerement huilee 
environ 2 min surehaque i\u\\ 

• Servir les talo&k Li'es c.hauds en les repliant sur une 

tranche d« ventreehe et tin fromase de brehis fondu, 



Ges..gakltes basques | bafoa au singulier] sonl r^ali m & partir d'une p&te contestant a parts ■egalfis farine 
de tnala et (awjowrd'hui) farine de. froment, tamplemeni del lyees dans de 1'eau ave< un pen de ael 
I -i pate est aplatie cfpntre la paume de la main et cfi\ isee en petite portions dk $& I inm d'epaisaeut 

'I f';n litti <i!hf IkvitinVl. Irs ttlfodk e!;iu in. nil .in" Ks I I] i:. ■,. :; . |. v;ii;i !,i i ! u-n i-i u'-r, /,,ii ;im' | >| n [!|.' rOIlde H|<Uil\'<', 

Els ■■ Hi degustes, encore iie.il.iui-,, g rnis-ck venti&che grillee [lard tnaigre), d€ jambori de Bay* mne, dg 

J > 1 1 : : - "I 1 1 : : I n. k -i | i-; 'ill ClIUiVv'; i w i dc frO0fiag£ I [c bid .:. fotw III, 

Mats ila pewem egakroenl &tn dcgust6s era d@s< eft, n iules awe de la confiture ou du chocolat .(dans ee c&< 

ta f '• ■: i I -•- -loin-i:! •• !. •!-. e) 
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Picardie 



La ficelle picarde 



Ingredients (pour 6 personnes) 



PSt© a crepes : 

* 125 g de liiriiH 1 

de froment 

• : } li-uls 

• 30 g de hi-iii re 

• 1 pincee de fed 



Duxelles : 

• 3 50 g de >. S i a rcipig nons 

de Paris 

• 35 g de beurre 

• 23 g d'oigiions 

* 25 g d'£chalote$ 

* 1 14 de persil 



RfiALlSATIOK DE LA I'ATE a CKll'ls : 

. Versei [a larinc, la delayer avec deux oeufs puis It* I ait. Ajuuiet 
le beun e 8 )]]{ lu ei une pincee ( Is sel. I kisser reposer la pale 1 h 
• ( Juire douge crepes lines dans une poele a crapes 
antiadh£sive biers chaude, K -reirjcnt graissee &tfe£ une 
noisette de bourre, Rec0uvrir la pile de crepes d'un 
torchon ei re&ervet 



Sauce bechamel ; 

• 35 gde heurre 
■ 35 e tit- f'arine 

• 50 cl de kit 

• sel, poivre 

• noix de muscade 



Garniture *. 

* 6 tranches de jamb on 
supcrieur 

* IS cl de creme liquide 

* 100 gd 'em mental rSp 



Realisation \n: 1 A iilcii.whl : 

• I'Viue fondr€ le bcurrc, Aji niter la (arine. Reftiuer an louei 
a sauce; Pake cuke a feu moyen 3 min tout en remuant, 

gr 

•Ajouter pmgressivemenl le lait sans cesser de remucr. 

Monler a ebullition. Cuire a nouveau S min a feu moyen. 

• AjoiUer la noix de muscade rape*/, le :;el el. le poivreen 
fin de euisson. 



Realisation BE I a DUXEU ES : 

•Layer les champignons puis les cisdsr uu les hacher au 

mixeur. I >ans iv cas-, proc&derpar a roups pourcviier 
d'obtenir une puree. 

• Lavei, cpluehor cl eiseter Les cehalotes, les dgneoas ei, 
separenu'tit, le persil. 

• I )ans une pnelea fond epals, (aire londre lebeurre, 1'aire 
suer les oignons el: les cehalotes eiseles § min sans Col nation. 

• Ajouter les champignons liaehes, Saler, ( aiire a feu doux 
jusqua Evaporation de 1'eaii de vegetation, Ajouter le persil 
haebe et poivrer en In de euisson. 




Lli TRUG DU CREPIER 



D'apres tes okefs pteards, la m^riYr historique des 
i< vr&ies » fieetles picaides ne eomporte pas de 
^echarrtd rnais smrpleinent de la creme fraiche, Les 



Realisation ni:s i u i:ijj:s : 

♦ Melauf.ier la duxelles a La bechamel. Garnk chacjus cx&pe 
d'une derm-tranche de jambon puis <le deux cuiller6es a 
soupe de duxelles, Roulcr la enrfepe him serfs?. 

• VWser un filet decrkxtig liquid© au fond du plai a graiin. 

Disposer la. iieclle, OUV^rtUre vers le has, dans le plai, 

l\e|)i-iei ['operation pour les ony.e aulres ficclles. 

• Parsemei- (reinmenlal rape, Napper Teiisemble avec le 
rente de creme liquidc. 

• Enfourncr et fairs gratiner pendant S min en position gril 
puis a nouveau 5 min thermostat 7 (220 "< !). 

• Servir chaud avec ( le la salade Vi.-rte et un lirouilly ou un 
verre d@ biere blond(^ ou de vin blane sec. 



lieellt^s sour peut'etre plus legem* aift-Si, tviais edbe-s sunt 

meiHeures aver dela beeharnd a man toiit, 

A conimTio, eeitains chvls tes pre^renta la sauce 

Momav : (aire une beehatnej cl iiicoijioivr deux iauni:-. 
i 'Vjcuts et de Pom [Rem a! rape, 






Provence 



Les panisses et la socca 



Les panisses 



Ingredients (pour une vinglaine tie panisses de 
6 cm de diametre environ sur 6-7 mm d'epaisseur) 



• 125 g de lanne de pois 

e Inches 

• 2 c. i $dupe d'huik d 1 olive 



• SO el d'eau 

• st-l, poivre 

• huile d'arachide 

pour hi triture 



KlAI ISA1ION : 

• Dans inv grande < asseroie, dmufifer 25 el d'eatt avee 

liiuile d'olive, It' sel el le poivtv. 

• I )ans une tOTtne, delayer h larine aveC 25 CJ ( I'fegW feoicfe. 

Verserce melange dans lean fremissante- Melanepr sans eesse 



au fbuet jusqua epaissifcsernent. de rapparetl (5 a 8 min). 

• Etaler une feuille de jSapier sullurise sur le plan de travail 
et verser Fappareil sur eelle Ieuilie, Recouvrir d'une seeonde 
ieuilie de papier sulfui ise et abuser au rouleau a patisserie. 

• Egaliser a 1'aide d'une ptaneke bien plane afin d'obtenir 
une gafette d'epaisscur reguliere (environ 7-8 mm), 

■ Laisser reirnidir puis bare reposer au refm^erateur ! li, 
•.Sortir la gaiety & deeuller la Ieuilie de papui .iuliurise 
supeneure, eela doit etre aise, 

• 1 >eeouper les panisses a I' aide d'un empOIte-piece de 

S ini 6 cm de diamctiv ou, n defaut, d'un verre que 1 < -n 

hempeta dans la farine blanehe. 

• Leg J aire dnrer 3 a 5 nan surehaque fece dm is ujds po^le 
iiulliidliesive, dans deux euillerees a soupe d'liuile dVaaehide. 

• JS^der o( sefvirckaud nevompaiaie de sirlade veile, de 

sauce toniaie mix herbes et d*ddives. 



c 



e sont des galettea pre *are savec unt bouiliie de farirte de p ischit-faes i oupees en pi til i patets roti\ I.. • .'n m i- < tangli ■■.. Erii . • dans 
1' huile, Ellea i • d£gustei*1 tl^es en ipd] itifavec di \ -oSves ou uno one tssi de loxn&tes (voir p. 1-6)', < )n peui auaai les degust sun. 



La socca 



Ingredients (pour deux plaques de 
40 cm de diametre, 6 pcrsonnes) 

• 2©0 g de farine de pois * 40 cl d'eau 

ehiehes *1 e. a ealede set, poivre 

■ 6 C. a soupe d'luiile d'olive 

REALISATION : 

• I )m.is une lemne,. delayer pn jgflessivea nent an louet la feline 
avee lean. Ajouier deux ailfefl&8 a soupe d 'huile d olive et le sel. 



• Bien melaiujer, Au besom, passer au elmiois ppur 

eliminer Les grumeaux* ( hi pbtiefti une eonsistanee proche 

de £elle de la pate a crepes. 

• I ax- chauffer le four a l#mp£t&ty#e tnaximale pen* Unit 
10 nun, avee la plaque graissee awe d&tXX GUilleieeS i 

soupe d "huile d'olive. 

• 8ortir la plaque et verser la premiere moitie de pSte en 

line epaisseut de laeon lioiun^'ne. 

• Knle)urner 10 rnin en poBiUQH gril juseju'a ce que In pate 
suit bien doree (des bulles doivent se former a la suriaee). 

• Re]>el:er ['operation avec la ptte restante. 

• Setvir iniinedialeuieii! arrosce d'un lilet d ntule d^^live, 
assaisonnee di poivm et eoupee en petits eartes. 



C^GUaitH -i -i i! I i ■::■ i h !S i-'-;rs. !a sot'ed esl line ^ K'nalitv cfe l;i |.'^i.;-n i ;!■;;■; ir-;r. ( J'jESjSst UIK 1 i^nindt' : r j;iK;1:r line hjt T r ;\ b&3& de &lii%e ' U" pi US 

^jfchieb E!uke ati !ni lie boig ctea un» :.gtande : plaque '""I'deeneuivre, ei ^w !..■ taraditioiineileHieiai comiKieen eas parxies ^afdbftads 
ambulani:-: sui ies oiardies. Anjourd'hii] eLleesi cuite au I 1 m b ]ny;/,\ clans leg cei^axiraiiis tv|-'jqLie[neia nn-cis, en ap^ritiffXi en entrfo. 






/ *anis$i ■■ 



Le matefaim 



Ingredients (pour 4 a 6 persomies) 



■ 2 blanes de poirsaiix 
£250 g) 

* I oiynon (139 ej 

• 250 g de poniivics de li-r 

• 200 g de lardons fumes 

• 30 g de beurre 

• ! /2 vvrre dV;ui 



• 1 50 g de faring 

• 3 oeuis 

• 3© =d 4© lait 

• 10 d J'huilr d'aracbidr 

• t i g de £ erfeui-1 

• \ S ink" per si] 

■ g g de sel, poiv^ 



REALISATION : 

• Inciser Les poireaux 'Inns la longueur, les laver puis les 
Ironconner t*n det^HTOridelks de 1 nn de large, 

■ Bpluch^r ei laver t'oigiion ti lg& pennies de lenv. ( ashler 

1 oignon ri. rapu Irs pommes de terre. Bien es&0jr$? Us 
pntnmes de U i nv rupees dims un fofchon ou tine passoite 
(me. I IaehiT linemcnl l&per$il-et le eerleuil. 
• I >ans une sauteuse k fond 6pai$, lime Ibndre le beurre. faire 
revenir quelques minutes les cggpOQS cisel^S. Ajnuter leg 
t'( mi Selles t !e poireaux e1 le demi \ eire d'eau. Htire mijotera 



leu doux a eemvert pendant 10 min, en remnant de temps en 
temps, Ajouterles pommes de terre rapees et les lardons 
li lines coupes en des. Laisser euire a nouveau 10 min. 

• Pendant ce temps, duns une lerrine, delayer W fouet la 
farine avee les eeuft puis le lait f progressivement, pour 
obtonir unc pate lisse et sans grumeaux, Aj outer les herbes 
hachees, le sel, ie poivre, puis la garniture de legumes et 
bi©n re inner. 

• Faire chauffer deux euillerees a soupe d'huile dans une 
poele anuadhesive de J-jj eni de diametre puis vcrser la 
Inlalitc de Tappamil a inafefaim. 

• Mettre un enuverele et latsser euire a leu doux S a 7 mm 
(la surface de la p&te doit elre &g£e). J'airc chauffer une 
euilleree a SGUpe d'-huiie dans une seer aide p< vie, Poser 
eelle-ej a 1'euvers au-dessus de la premiere el rctourner 
['ensemble en maintenant bien fennement It* lout, Lais&ej 
euire ia seeonde face 3 min a feu doux, jusqma ee qu'clle 
soit biendoree, 

• Retmimer sur le piffl de service el servir cfamt I, 
acCOIUpague d'une suladc verle, 



Le tnatd urn ou matafen est ane j ^ isse crepe €paisse. que J-.'gb taeouve m >u idiffl rent©; form© . sucrees i m salees, 
do i.i li' 'ri- •' igj h i Bxia I '.','.. ( !>■ Saw ie, i k FVaftcl ie i - unte n te region Elbj cne Alpes-, 
Le mateiiutn (sal^) esi un plat rdbamtif qui cans , accompas^n^ d' uri£ salade verteeun repas c< ntiplet a lui Sj ul 
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Les palatschinken 



Ingredients (pour 6 a 8 crepes 
selon lei faille tie la pocle) 



Pour la pate : 

• 150 g de farine 
•J5cldeh.it 

• 4 oeufs 

• 1 pinc.ee de scl 

• SO o de sue re 

• 20 2 de beurn 



Pour la cuisson 
et la garniture : 

• .!() l> de beurre 

• 1 pot: de confiture 
d'abrieots 

• sucre gl; ice 

• chocolat amer en poudre 



REALISATION ! 

• Dans une fcerane, disposer la farme, lc sucre ei lc sel eo 

putts, ! )e layer pr^gf^jSlsivemenl avee deux <culs i-nticrs, 
deux jauiies d'anils, 20 i> do heurrc londu et lc lail. 

iLaisser reposer la p&te pend^nl 1 I) a teinp^tature ambimite. 



• Battre les deux blanes eh ncige el les incorporcr a la pate, 

• Faire fondrc une noix de beurre clans une pc >ele i fond plat. 

• Veraer une petite louchee de pate ei ta repartir sur route la 
surface en inelinant la poele bieu chaude. Laisser eui re- 
environ 1 min a feu rnoyen {just ju';! ce que les bonds 
satent dores). puis 30 a SO s sur la seconde face. 

« Repcier la >perauon jusqu/a la Jin de la pate en empilant 
les crepes au (ur el i mesure sur une grille pQ$&& sur une 
casserole dVau frcmissanle pour les mmntenir au ehaucL 

• Au moment de wervin garf&ir cbaque crepe de confiture 
d'abrieots, les rouler et les disposer sur un plat de service-* 

• Saupoudrcr au dernier moment de eboeolat amer, de 

sucre glare, el repandre quelques brisures cte noix H du 

coulis d'abrieots. 

• On peui eealemeni ac£ornpagner les paAat$ckinken de 

« ereme (buetlee » (noii sucree ou de « ereme cli;jnlilly »• 
(qui nesl autre qu$ de la cretin- fbuettee sucree et vu.nillee), 



JL^e 



i s paiai lehinken sp >nt des cw | m ■ de fromi ail &uer£es cuites a la p©6le, garaies tradttionrxellemeni de 

-unlituii' d'afaricet, tnais certains les a] v\ irmeal avec de la confiture i I'airelles, ou d'autres marmelad ■ 




On peui egalemenl accotnpugner l&$ p&t&tsckinken </c 

g cn -un' jnurnrr •> [lion $Ui x B OU $$ « CT€fflC I /'■.'." I .a'. 1 ' v >> 

gut fCmi autre que de la ereme !<>;i<ifrc sueree et vanilhr';. 

Ingredients : 

SO el de >. I'UU'jh^uniU' iVHT) a 35 % de matins gmsse, 
/00 <> r/r .s-nrT.- //uar, / mousse d$ vanille 
Realisation : 

mil ess itnpera0de mettre (a ereme JJenrette, le recipimi *•' te 
/ewe/ t ui rc^/i' mtttwf <v?i wcarr: 2 ft ai'unf de monter la ereme 



mJPtipmer une gous&e clc uaimlfe en In jnidant dans id 

mlhuis un hoi assez pmfond et froid, Jouelier la ereme d'nn 
r&&uv&itteni voiatif et energique, afin d'v incorporerde i\ur, 
jusqu*^ deque le foUonnemeni ait su(lisunwient augmmU le 
ualurne de la ereme pour quelle soil, f&rtnt* 
• Vfefr le sua; glae$ et les grciines de u&nilk en fm 

tftipetaikm Unit, en eonlimiant de joaetfer hi ereme. 

• La erenir Jnuetlee r>u eluudUty rw $ i'QrtSefvet® gui ;■■ qti& 

quei(iues heures au rifrig&r&i&iit* 
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Les filloas 



Filloas de fruits de mer a Parmoricaine 



Ingredients (pour 6 a 8 personnes) 



Pour les filloas : 

• 50 cl de lait 

• 1 00 g de far in e 
de fro men t 

* 2 oeufa 

• 2 d d'huiled'olive 

• 1 pineee de sel 

Pour la garniture : 

• 1 I dc monies fraSches 

• 250 g de calamars 

• chair des langoustines et 



des crevettes utilisees 

pour la sauce armoricaine 

* 1 cl de vin blanc sec 

* sel 

* sa u ce a r i n or ieain e 

Pour la sauce 
armor ieain e : 

• K00 g de ortistaccs tfivants 
Exemple : 400 gd'etrilles, 
200 g d« crevettes ct 200 g 
de langwstiries, leur chair 



: 200 g) sera utilises 
en garniture, 

• une i^rosse carotle ou 
deux petites ( I 50 g) 

• unoignon (1 00 g) 

• ] echaiotc(5<) g) 
■ 2 gousses d'ail 

* 2 SO g de to mates 

• 1 c. a soupe 

de cerfeuil hache 
•lea. soupe 
d'egtragon haebe 



• 1 bouquet garni (thyn% 
laurier, persil ficeledans 

I leuillede poircau) 

• 5 cl d'luiile d'olive 

• 40 gd< i oft* entr£ d« 

loinales 

• 5 cl de cognac 

■ 2 S cl dc vin blanc sec 

• 50 cl de fume! dc poisson 

• 50 g de bcurre 

• 50 gde (arinc 

• sel. | if h vrc du mou! in 



Kl A I ISA I ION IMS 111 ADAH: 

• I >am une terrine, battrc les <eu(s avec une pincce de sel a 
I'aide d'un fouct. Aj outer | progressive] neni la fai'ine en 
pluii\ lout en continuant debattrfi. Ineorporer Tliuile 
d'olivc puis delayer aver le kit, petit b petit, sans cesser de 
batue, jusqu'a obtention dune pate lisse et. homogfene, 
Laisser reposcr 1 h a temperature ambiante. 

• Dans une poelc ehaude legcternent graissee a 1'huile 
d'olive, verse r une route petite quant ite cle pite de iaeon a 
obtenir xinr fillou ires fine. ( aiire 2 I 3 min eliaque (nee a 
feu innyen (jusqu'a ce c|ue les bonis soicni Icgereuient 
dores). hg&fiUoas restcnt legerenicui plus blanches que les 
crepes que nous eonnaissons. Etopiler k^jtUoas sur une 
grille ronde f filmer et rescrver a temperature ambiante, 

Realisation de la garni ture 
des fruits dp: mers : 

• Ouvrir les calamars, les vider et les nettoyer, Enlever la 
tete, ne garder que les tentacul.es. Les couper en laniere de 



3 x I em environ. I ,.■:. plongef dans une casserole deau salee 
bouillanteel laisser cuire 1 b. Les eg< mtter el les ivset vei , 
*( irarter et nettoyer les monies, I &% dispose! j lans un failoul 
avec un demi-verre de vin blanc sec et les euije environ 
5 min. Les decoriiquei et les lescrver avec les ealamars, 

REALISATION m: LA SAUCE ARMORICAINE : 

• Lavej el cplueher roigium, ]' r eehalo1c el les carol les. 
Les miller en mirepoix ou en paysanne. 

• Lpluchcr, degermer et eerascr Fail. Layer les tomates, 
oter le pedoncule. et les concasser gn>ssiercment. 

• Grosser les carapaces des crustaces. Prelever le eorail. 
Tron<;onner et concasser les crustaces vivants. Pour Im 
langnustmes ; separer la tete du corps, Kccueillir et 
reserver le li<;|uide s'ecoulant des langoustines. 

■ Dans un suutoir, saisir les cmstaces concasses a (eu vif 
dans rhuile d'olive cbaucle jusqu a ce qu'ils rougisscnt. 
Ai(.>uter et taire blondir les oiyncms, echalotes et cfarottes. 

• Faire chaufier sans bouillir le cognac dans une petite 
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casserole puis ftamber, Momllcr 

ay vin blanc puisavee le liquids 

p re I g v t m 1 1. ■ ;- ; lai %gou sti n e s , a ins i 
qu'avee le (timet de poissom 

•B&isser le leu el ajouter les 

de tomates, Tail cerasc, ! csuui^in, 

K' cerffeuil, le bouquet garni, le sei 

e1 If poivre du numlin, ( luire. 

• i tvituii 30 iniii a leu nioven, 

Passer au chiaois ei amino. 

• I >eeoiiiquer les larig kustin&s ct 

lgg erevelles, ou prelever hi chair 

■■■I E'ineoiporer aux moulr.s et 

ealamurs. Romeiire ies 6phlchui"€S 
aver les nulres morcoaux, I 'In lever 

le bouquet garni. Broyer les 

moreeaux an pilon du au cutter. 
FiltrerS nouveau au ehkiois, Faipe 

red u ire la sauce a feu uvs doux. 

• Pendant ee temps, lain; un bcurre manic ; md;Hiij;cr SO g 
de beurre ramolli gtvac 50 gd-e larine, a la mainoit a Mde 
d\mo feurehette, 1'incorporer par pctits niorreaux a la 

;auee en le Kant a i'aidc d'un fouet. Ajouter de la menu* 
maniere le cora.il qu i aura ete cventuellernent prcleve aux 
nmtaces. Reserve)' au bain-marie acouvert. 

• Au moment de servii; rnclanger la sauce arrnorioaino 




aver les fruits de nut, roehauller le lout a feu doux 
quelques minutes puis gamir k^filtoas de Gette 
preparation. Router les^JIoas ara: h\ garniture a I'inlcrieur 
el arroscr d'un pen de sauce, ou mieux, plier les fith.m qp 
« col de chemise » (voir p. 10), de facon a avoir une 
presentation visuelle cles fruits de mer, Servir ehaud, 
parsonic dc eerteuil ciscle. 



LvsfiUoas %\ nit ]'equivaienT gaiieifcfi des crepes breionnes. ( fes cr^pfeS ne-. fines, autrefois cuites sui un<- pferre cettanguiste brula&te 
appelee paryurnnid, & nil rradivionru'll' _> i neni niit.es sur un jilloeko, gfaxid'e plaque en tonte, d&son$t$&8 irequennneni rempiaetv par ta 
porle. Le&jiUom sgs& sp£eklemei*t a l'honneur pendant les fetes de camava] e1 jusqu'aii mercredi des (Andres, a [a veillo du Oatvme ou il 
i;-nii hiae penitence, ( )a [es d£gu@t£ a cctle occasion pluiet suenvs, Ja pair esl J.^ue avee du botddlof) de poufe (.)U:Su.uoutdu san^ de p©m. 
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Grande - Bretagne 



Les crumpets 




Ingredients (pour une quinzaine de crumpets de diametre 75 mm) 



• 200 £ cte iarine 

• S g cle levure de 

boulanger 

• 30 g de sucre 



■ 1 pincee de gel 

• 35 el de lait tiede 

• 40 g de beurre fondu 

• 2 ceufs 



Garniture : 

• beurre 

* double ci erne 
siropd erable 



* 



mi el 

con f iture d ' airel les 

• groseilles 

• coulis de fruits... 



REALISATION : 

* 1 delayer la levure de btwlanger dans une euillenv a 
soiipe d'eau tiede, 

i'VeiBerdans ujse t@&tn& t<s$.cewfs, [g beurre fondu, la 

rvaire, le gucre, fe He I el le lah tiede, Bien melanovr 
m timet. Ajouui La farine pn^ressivemenl. Umi efl 
continuant de niclatujer ciKTgiquenient avee le fouet. 

Laisser repose r la pair reeouverte d'un torchon pendant 

I h a temp, uliuv ambiante. 

• Bien grai&ser rinlericur ejes parois de einq circles a 

mousse de diamcliv 75 mm, I )is poser res eerrles 



iiietalliques sur une poele (ou mieux, sur un feil/i# breton !■ 
bien s^raLSStH' et rhaude, 

* Verser une petite tou^fee de pate a I'interiem de eliaque 
Cmtte $1 laiwei cuire 5 min a feu Ires doux, just [iTa la fin 

de L' x apparitidt3 de petites bullcs a la surface [elk doii ie 

Bger), en venlianl en im de euisson que le dessous ne 

brule ]>as, ketirer les cereieg a 1'aide d'une pjboe a plats 
chauds puis cetourner les crumpets avee une spatuie ei 
laitsscf cuifs encore ! mm a It'u doux, 

• Servir napp'£ de beting de sucre, die miel, de conlitiire, 
de sirop d'erable et aceoinpaenei de (mils rouges 
(groseilles, cassis..,). 



Les ftnglfttH, * m i i raflfokfnt de $niwipeu el dfc & vim & tea Kf$ lefc eitecotopsgn^l vblontiers de dtrfted emnN. 
uih i !,'inr cpais^e Faite a partird? Wl '^ "■• .p: 1^ ■ aon pa it! utiise que t'oid lai: .,■ eailtei 2 1 h a* aiii de te 
chauSfej Si feu dcmxjusqu'a ("apparition cte cemee a hi suri&u e, soignfius^meal 6cum#s le kftdenmin.l'jle i\m 
'.' .i i:ni'.- sous le ;i' » n i le - English double Devon cmam » at o hiIkmu .m cniniiratim 55 % dc mati&re ; : ' •', 




Iflrt \ 



Le truc du csMpier 



Un cetrfts dejramboises accommodera aussi him Im \ mwpeU 
que vos crip u n es, pancakes oujr&mqge Mane : 

Ingredients (pour 700 ml de coulia environ) i 

; (/ g de framboiseSt .100 g <ic sucre, 

k j\ts d\m demi- 1 ihvn (3 d'r 



Realisation : 

• /);vi\v! an ntixeur lesfr&mbmses, te sucre et f< jus $4 citron. 

• la ^ hut au chinok examine av&ni de mettre rata' 
caulk " ■ r r hocal 

• A moim dr le cvngt ter t wire Cotdis m & cons'erv&T® que 

ipudqucs jours <iu feJUg&ratmt. 
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Les spanakopita 



(feuilletes aux epinards) 



Ingredients (pour 6 personnes) 



• 1 sachet de feuilles de filo 

• 1 kg d' epinards en 

branches 

• 1 t^ros olo i ion 

• 250gde lot;* (fxnii etre 
ivmpla.ee par du chdvte irais) 

• 1 50 g de keialolyri (ou it 

delaul de p;uanr:-;an) 



* 4 oeufs 

• 5 cl d'huiled' olive 

* sel, poivre 

* noix de muscade 

• persil plat 

• I 00 g de beurre doux 
(ondu 



Kl AUSATION: 

• Luver les feuilles d'£] anards, Les couper grossi&femeril 
en petites feuilles., Les cuire a t*ang}a£se dams de I'eau 
bouillaate sales. Ken les egoutteren presaant pour 

i mi oxt Hi ire IV;m <k' caisson. 

• Layer el haeher !e persil. 

Raper fe hvj'atotyri si cooper hi /cM en des. 
Epluchefj laver £1 cmineer Foignon, Dans une sauieuse, 
suer I'bigrioii euvince dans ilurile d'olive dtmide, Ajouler 

les epinards, les fromages et les oeufs battus en omelette, 

• AsHJusonncr avec 1c sel (tries peu car 1c kefahtyri e&i dejii 

iix's sale), lc poivre el la muscade. Ajauter le persil haehc, 






m t \mv 5 min a feu doux sans cesser de remuer. 

• Dans chaque feuillo de (ilo, decouper aux eiseaux quaere 
bandes de 10 x 33 em (les ieuilles mesurent. generalement 
40 x 33 cm). 

• Bndigoonncr cliru.jv.ie baude de beurre fbndu avec un 
pineeau. Supcrposcr deux bandes pourehaquo triaiigie. 

• Deposer une euilleree a soupe de Pappafej] a 5 em <le 
IVxtremile du rectangle puis replier ;i IS ' en enlennant la 
garniture, PIser ensuit:e le triangle obtenu dans I'axe de la 
bandc (a 90° par nipporl au rectangle), puis a notiwau a 
45°, el ainsi de suite sur le meme prihcijpe que le pliage 
des sci7i%QU&$G illustre p. 128. ( Poller In languette linale au 

beurre ou jaime d^oeuf, 

.Prechaofierlefour;. 220 *C< 

• [ )isposer les triangles sur un£ plaque huilee ou sur un 

papier cuisson farine. Btetirrer h tmi way la surface des 
spanakopita, 

Km I burner pendanl 20 min environ jusqu'a ce que la 
pale soil I vim doiw a ISO ' ( I 

*( >n pent exilement les plo^ger dans In friture 5 min 
environ (comme sur la photo Ci-COHttre), a la laeon des 
bric&s d y A£rique du Nord, mais la Cuisson au four* plus 
repaudue, donnc un tesullal plus leger el plus digeSte, 




ii I ff&Ce, leS ipanakopitd B< Hl1 I ■_■ 3 1 j ■ i - i K - i i i ■; ■ i l 1 sel vie;, I'iimi'iv. EU@3 ] H'uvrni i 'In. 1 aCCt )Mipi,UMti'."-; d€ tSiXtHki 'I 

3ree6< lei un pla1 de broi hei tes d'agneau. Ass? ciees a uiu' sdade ^ecquej elies < i iiisl itueet im i lejeuner leger, 




Le trvc du crepier 



our aceompagnvf vos $pa&i&kapit& l realises facilemeni c& 
tsatsiki pour tester dam Vamhianc& gmcquc* 
• Epluchetel mpm un concombrei 

vAjmrier une cuilhree a cafe de sel ti l&iss&i d&gQTg&i \#ne 
bonn$ heun , Bien > ;<>^rcr h 'c(meotnht& dam um ptf&>otr& 

I ... „_ . 



mEgouiter 390 g de ydourt gtfia\ 

mBpluchist, digt rmer pub cisekr finemeni une gousse d'ail. 

m'Mil&figei !■■■ com <>mhn- r&pi avec ley&ourt bien egputt . 
fail chcle f lcjusii\m d.emi-ciimn, deu&£idtteT&&$ i\ $®upe 
cl'huih d'olivc, styl&r- et p@ivTe?* 

mS(>rvrr bien fro is. 



76 



Les boxty pancakes 



Ingredients (pour 6 personnels) 



• 1 livre de pmnmes de 

terre(SOOg) 
9 2SQg de farine 

- ISO mi de lait 

* I iruf 



• 1 sachet de levure 
c himique 

• sel, poivre 

• huile pour lacuissoji 



REALISATION : 

• Cuiiv la moitie des p.OiXimes de terre dans I'eau bouillante 
(20 min environ), les pelerel les r^diike en puree. 

• Eplueher P&utre moitie des | 'ommes de terre et les raper. 

• Lesessnivrdims lid lorehon propre en ivvurillaiit It? liquidc 
dans un bol, Au boui dig qugiques minutes, i'amidon S£ 
depose au fond du bo3 ijeterTeau & r^serv&r l'amidnn. 



• Dans une bassine* nielanger les pommes de fcernes nipees 
a la puree, ajouier b farine et la levure, puis 1'amidon el 

IVeufbaUu. Dion iiH'!nngu' ( 

« Verser ensuile le lail jusqu'a obtention dVme p&te iksg 

niais plus epaisse quWe pate a rrepes. Saler el poivrer, 

• Verser quaire petit&s touches de pate dans une poele a 
crepes ehaude lanisstv a lliuile d' Stmchide. 

• Laissef mire 3 a 4 min par iaee a leu ruoyen, jusqu'ii ce 
que Irs huxfy jumcahrs soient hien dores, 

• Kervir l.iede en aceojTSpaj^emetH d'un plat de viande ou 
en dessert, genereuseineni heunv c\ aeroinpagnc de miel, 

de confiture i >u de CO*ttp0te de pommes, < ai encore en 
guise de petil dejeuner « a Tan^laise » avee un Qgtif, du 
haeon el une tranche de lard emustillante. 



M- 1 : : i ; i - 1 1 • ; ■ mne] iri&iKlais, cefctegaletce ^paissi de p^tr^nes deteit^sj^^tp^uroiigtjie b ftgrande famine ►> qui frappa t'lrlande 1 k 
1846 .i 1849 Sa particularity tierii atu melange 8 parts 6ga)e9 < le pommes de terres raphes crues et de pur$e de ponHnes i le terre 
entrant daris sa composition Cdaenfaii une sorte de pain, qui peul fctfe con lomme s« ii en accom] >agnement de | data sales', comme le 

Ly| iq\ie ivii 1 ; .'.i i M'J; 1 1 !•: I ; 1 1 • . , SOi1 ; i'i | : '<'iil < li'jeuik't, ;i|;rn'iri \\r * I, .-.;n n -| ::;-,r, ■: l'-rui , . |,' I );jr^n rl i . l« ■ l;ti ■. ! : u ; .l li -, m >i I I -i n e ifg I 'i i < [eSfteil . OU LI £St 

Largement beurrfe saupoudre desucieau asperg£ de miel ou de confiture de pnfeffin nee au cassis, typique d'Iriande, Le tnoi boxty 

b&cst'&i en gaelk]\te fail refei^nec au naode de cuisson original sur un gril a^u feu dfi bois, 

Ues /'r^/v ptttuuii^ i . ■■• -rii n. .■ i pi ■[ illI .: 1 1 . , pendant la p^tidde de Hall* w^eii, A cettea iceadoiig on cache une ati^ ienrtie pilce iste^pe) :n 

. «eat, *. ■ 1 1 v , ■ ! ■; « ] ; | .m • . i |,i i is du }>iipi'-i ,,ul!iLii;,>\ ■• I ; 1 1 :. ; . i ; 1 1 ■:!-;•: h<tX$ pdm&kw. Is I baiWMB apttlitS EQ-^ te iv.su de I'iaiJflee a qui iaim lr />^M.'rf/a j 

eati5eriau1 la pi- 1 ■■. 

I e 17 marsj fee de la miortde saint Patrick (en I'ann^e 461), lepatrondes trlandab, il-i-nii agi^ment^s de l jumes et herbes- verts; la 

ci iuleur traditionuelle de I'ldande 
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Les blintz 



Blintz au fromage blanc 



Ingredients (pour 6 personnes — 12 blintz de 22 cm environ) 



Pour la pate : 

• M)() g de farine de ble 

• 23 el de I ait 

•2Seld J eau 

• 4 urufs 

• 50 g de sucre 



• 30 gde beurre iondu 

• 5 g de sel 

Pour !a garniture : 

• 350 g de fromage frais 

de eauapagne (type 
laissellc) bien egoutte 



RlALISAI ION i>t : LA PATE : 

• Hiit.tiv les muls avec le suctfe* te&ei et le bcuiTe puis 
ajouierle laii et IVau. Verse r progressiveinenl la farina en 
pluie tout en contmuanl de rn^langer avee le fouet. 

• LaUser reposei la pate pendant 1 h a temperature anibi&nte-. 

RKAilSAnoN i>i; LA GARNITURE : 

• IVelevcr le S&este du citrpd fed evitant la pcau blanche, 
Tailler fe§ /.esles en fine julienne el les blanehir, 

• Mel ire les raisins, sees a trempcr dans un bol d'eau iroide, 

• Mrhmeer luus les autres ingredients el reserver I'appareil 
au rciriircraleur jh-iu burl 30 min, 

• Eg« Hitter les raisins sur un papie? absorbam el en ajoutcr 
la moitie a I'apparaJ a [garniture, 

CUISSON [)ES CREPES : 

• Riire chauffer une pofik anti adhesive de 12 oil 24 cm de 
diametre, Lagraisser legorcmenl avec un tampon d nuile. 



• 1 SO g de Ironmge blane 
(type cottage cheese) 

• 50 g tie sucre 

• 2 jaunesd'ceufs 

• 3 C> a SOUpe de farine 

• 1 citron 



• carmelle 

• I pineee de sel 

• 60 gde raisin- de 
Corinthe 

• huile de frit ure 



• Verscr vine louche de pale el Iclaler sur loule la surface 
de la poele en I'iiielinanl, 

• Laisser cube I bonne minute jusqu'a ce que les bords 
sclent bien dores, ivtom \w\- la cr£pe et laisser cuire 30 a 
45 8 avant de I'enlevgt 

• 1 5eposer tXOlS eiullcnvs a soupe de garniture surchaque 
crepe ei la refermeren pannequel scire (voir p. 10 I I) OU la 
roulcraulourde lagamitine a la (ii^hhIuii mill (voir p. 137) 

• Faire chauffer un boo centirn&ttfe d'huile pour friture 

( lans une sauteuse et d£poser les blintz iroi.s par tiois ou 

quatrc par tjuatre selon sa faille, 

• I'aire Iriir 2 min, rclourncr puis euixe a nouveau 2 min 
l J autre face jusx]u'a cc qu'clle Soil bien doree, kelirer Ics 
Ninths et les eoouUcr sur un papier absorbatit. 

• ( you[)cr le citron en qunTliers, Presenter les hlinf- encore 
tiedes sur un plat de service, parseines des raisins restants, 
avec les quarliers de citron, quelqucs fruits routes, un pcu 

de ercme aigre el un pot de sucra glace. 



Gette spvudite isntelienne introduite par les ® Mummunites ushkrn.i ■■ ! \~ 'Vive son nru>ine en Euroj-v de I'l'-sf. ( !es ■.■lAprs Iiikis. sans 
levain, aonl as§i % pri »; i m \ leB Ct&pe® trancaises, Replir-s o\i i-oulees sur une g^miture'i qiii pftit etrfe S^fe i ni, | ilus couramment, 
;.i;:r!'\\ ©Ites son? ii nouvcau Sites clans cic Phuik (ou pari h dorees ay souffiees au iVnir), ce qui Ics distingue ete noseiv]>es. SafeSj m k's 
i IqsL^e prifecipalement av&e ! bs | ^ ■ • i i -• > - ■ :-> de b^ie et dm oi^nuns, rftafe bkd d'aulTes i$gn&die&ts | x'nviMn tjiiht dans leur composkaon. 

I >ans leu r version sucrec, au petit dejeuner ou en dsa^ert, on fes ap5>r&ie gttrnies cte fruits, de conjitiu'e, de miel, de compote de pnmino, 
ou de rrenir . j i l j, i •; ■ , miiis le bfets muJitiormel par exeeUence esl ;?arni cle fromage blanc et. de raisins S$C& GeB Wtnfcs scjnt ts&m ii'ionneiiement 
servis pendant le Sliavouot, une des trois plus grandes Stfes dy ealeudrierjuii! pendant laquelle il t-si d*usa|^ de prendtv au tmoids nn r^as 

de ] MVirkiits laitieis. \h sooct aussi servis, frits a Fhuilo, pendant la leu; du Hanoueca, 
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Le pane frattau 



Ingredients (pour 12 gaieties) 



Pour les carta da 
musiea, : 

* 300 gdeiarinede 
froment 

* 1 50 g de semoule fine de 
ble dur 

* .1. sachet de levure de 
boulanger deshydratee ou 
1 g de levure de biere 
•lea cafe de sel 

• 300 mi d'-eau tiide 



• un pen de farine pour 
fleurer 

Remarque : 

II est. possible de trouver 
dm carta da musiea dans 
les bans magasms de 
specialit&s ita.Iie.nnes. 

Pour les pane frattau : 

* 12 galeln-s « carta da 
musiea ■>> 



* 1 2 CEllf S 

• 300 g de pecorino sardo 

(on peut utilker un autre 
fromage a pate pressee 
cuite, comme le pa r mesa ru 
« 1 kg de sauce toniate a 
Titalienne 

Pour la sauce tomate : 

* SO0 g de tomate s fraiches 

• 1 50 gde viandc de huail 
haehee 



• 1 50 g de lard fume 

• t 50 gd'oignons 

• 4 gousses d'ail 

• 70 g de concentre de 

tomate s 

• ,:!() gde suere 

• 5 cl dliuile d'olive 

• I bouquet garni (thy in, 
laurier, persil) 

• basilic. 

• sel. |><Hvre 




:ai ism ion i>i-:s carta m wJSim : 

• Delayer la levure dans un pen d'eau ti&de. iVndunt ce 
lemps, dans une terrine, nielni u.'vr la farine, la seiHOule et 
le sel , 

• Ajouter progfessivemenl I Van et la levuiv fondue puis 

pe-irir la pale jusqu'a I'obtention d\m paton feomogfene, 
ferine el Don eollant. 

1 1 former uwb boule, la disposer W fond <bi recipient et 
recouvrir d'un fcorelioaJi prop re. 

■ Laisser pousser 2 h a temperature ambiank*. 

. Preeltauller le four avee la plaque de' cuisson a 

temperature maximale, 

• Pelrir i nouveau quelqucs instants avanl cle diviner la 
pate en douze pints ct>ales. 

• Abattre chaque paton en trcs lines gaieties de 20-2:3 em 
chaeune en prenant soin de fleurer (repaudre la iarine) 
ret^jlierement. 

• Disposer les gaieties sur la plaque de euisson chaude et 
fan nee, enfourneret laisser cuire 2 a 3 min a chaque four nee 

Realisation des pane fhattav : 

• frire les cruis dans une poele graissee a I'huile d'olive trois 
par trois ou quatre \ m quatre si la tarlle de la poele le pennei . 



• Treixiper rapidemem une curia do musiea dansde 1'eau 
bouillantc a Taide d'une eeumoire et la deposer sur une 

a.ssielte, 

• Nnpperdr snuee lomaieel pgr&ezftfel de Brocage rape 

I aiis d6pO$er un tcuf frit, Repeler 1'operalion pour chaque 
galette. Servir iminediaiemeiit. 

REALISATION tm LA SAU< SB TOMATE A l/riVM II NNK : 

• Monder les tomaies (voir p. 4fr), les epepiner et les 

eoneasscr grosss-ienient en petitS des. 

• Kpluehvr eiseler les oignons. 

• Kpluehn, d<^uaim'i el e< user TaiL ( aseler le basilic, 

• hnk/wr la eouenne et dej^raissor \c lard puis le haeher 
au cutter. 

• I )ans une sauteuse, faii'e le^ndre les oignons ciseles diuis 
un fond I I'huile d'olive, Ajouter le lard et la viande haehes. 

• Laisser euire a feu doux 10 tnin en remuant 
regulierement puis ajouter les loinates eoncass^es, le 
eijiK^ennv de tomates, Tail eerasc\ Le boui]uet r^arni, le 
basilic cisele rt le snore. 

• Assaisonner. Laisser mijoter 20 min a e(ni\-ert en remuant 
de temps en temps puis f&ire recluiiv 1.0 min a decouvert 
avant d'enlever le bouejaet garni. 
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c paiwfratUni Q$ le plat iradttn :m .H dcs bfrcjcrs sardes, Cun a I'm^nct-, il pouvait S€i G&me&mT. plusu'um mois et efe)i i cinpnrie par 

lu-jstes bergers pendant ha tongue periods de trai r:,.lr,i] nance. Nur place-, ils rhumidifmk'ivt awe . io i eau ei te gumfesmfetit $vee -fee .quits 

avaicntstan la mam : clu ferriage liaisdc bsebis ot parfcis mi frnb ft^jotUtThtfi les garniture mn1 plus riul - i!v,:s : or* iirilise <\\i p$etinn,0 
sanio, un ferriage italic W$$ ancien au lair de brebiy, el une sauce kaiienne a 3a tomatc. I k par .-.;i finesse, &t>n eroiishllani et sa 
ivsKoinblaEiee avec un parchrrniii, leprae camsau m igatemenl desi^ne « e^rfca <fe mmica » (papier a musiquob J3 devient du pone 
jrattau lorsqu'il ©at humidiiu- et enriehi de sa cjaffcitaflfr 
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Les poffertjes 



;L^':^-"' 



Ingredients (pour 6 petits gourmands) 



• 125 gde farine 

de iroment 

• J 25 gde farine 
desanasin 

• 375 ml de tail 

• 6 g de lev u re tie 
houlanger d&hydraftee ou 



10 g de levure fratche 
•25 gde sucre 

• 1 pincee de sel 

• 75 g de beurre fondu 

• un peu d'huile 
d'arachide pour graisscr 

• du sucre glace 



Ri Al JSATION : 

• Tiedir le lail, Eri prelever une paiiie pour delayer la levuic, 

• M^langer duns une lorrine les ferines, le swcte et te sel. 

• Former un puifcS €t J? vcrser pr0gr^Ssiveraett1 la moiiiedii 

lait tiede ei hi lewnv Loui ou ivmuam a Faicfe d'un foueL 

• Verser cnsuite lYeuf, puis le beurre fondu et enlin le reste 
clu lait. 



• La User reposer la pate pendant 2 h a temper attire 
ambiante en recou vrant le recipient d'un torchon ptopte 
(la pate peut etre iaite la veillc pour le lendemain a 
condition de. blocjuer la poussee au refrigerateur et de 
sortir la pate au moins 2 h avani utilisation), 

• Au moment deeuire les pc/ier/je.v, preebauller la 
pojfertjespan (poele) ou rappareil a pofferjcs elcrtrique, 

• Graisser Line alveole a bade t Tun pineeau impregne d'huile 
el y i level ser unc CLiillcree de pate pour regler la tsertt) hthIuiv : 
elle ne doit pas eire trop elevce pi mi ne pas bruler le pqff&$$$ 
main assez Forte pour cn.i'iLs soienl a saisis &, 

• ( luire environ 2 nrin (la surface doit el re siiisie), rejourner 
avee une I'oureheMe en hois ou a delaul une pake de 

baguettes chinoi&gs ei euire a tiouveay 2 min, Une euissora 

ideale donuera un produil a la lois croustillanl el moelleux 
a rinterieur, Si 1'cssai §si coneluani, ivnouveler I'operation 
en ivmplissanl Ionics les alveoles, 

• Servir {-baud, awe une noisette de beurre el en 
saupoudranl ^enereusemenl de sucre glaee. 



Ges i him.,'., r-ri-j IL-: I jornbees de J.cmdet liam^tce, flutes avec une p&te [ev£e, sand 
oinnipreyenii -■- < lans l' 8 tfetcs forages, kern lessesj fotaeSj ou marches b Jki u lak 
\ he maisoii, on Iksi uit sui des poeles appelate, rondel 01 alveolites 

(te8 po£J! I iesptftt) C< 'I'ltri oat enuv sepl: et di\ Rewf alv€'i 'b'i. 

Lr;-; I )nnoi;s unl une Sj M ■ CIS I nr le';- ; .ii 1 liLnre deiif m i :mee /\e|j/e.v7vrT'(T, eji I ' lis 

guetent enuraninient au petit 1 It -jeuiier avee dc la compote de pomme®, 
Sri •■, is cm dessert on au ;• fUter, abondammeni aaup >u< Ires 1 le sucre glace-, les 
poffertjes \mn\i lit jote des gastroiiQi^es en culotte&i ourteB.-... 




[Mjlirirh' 6a imrcsm peut etw wmpl&cee par 
ic la jdritu. defiometii mais pas le < mttaire : 

ifrasin d l<a pate tie pourra pas « poussei & 
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Les blini 



Ingredients (pour une douzaine de blini de 15 cm de diametre) 



• 250 g de faring de ble 

• 250 sde farine de 

sarrasin 

• 3 oeufs 



•750mldelait 

•50 § de bewrre fond it 

• 10 g de levure de 
boulanger if ale he 
(ou 1 sachet de levure 
deshydratee) 



REALISM ION : 

• Tiedir le Ink. ICn prelever une panic pour diluer la leviuv. 
. Evielanger les iarines h te $${, A j outer les jaunes d'eeufs* L-e 
beune (main, la levure e1 If hit uedc. progress ivcmentj @I1 

mllarigeanl 3 I'aide d\m fouet 

•Laisser pewsser 2 h a tesnp&rafuce ambia&fce. Au dernier 

moment, battre les blanes d'emifs en neige puis les 

ineorporer a la pale, 

•Faire chauffer la po&le a folittt ou la plaque a crapes. 



20 gde sel 
un peu tJhu ile pour 
graisser la . poele 






.( iraisser avee un chiffon i&Lp&tg$£ d'lmile puis verse r une 
louche moyenne pour cliaque Mm, en clalatH les'creinent 
la pite avee le d<3S de la loXjcfae pour rcaliscr un hliti pas 
trop 6pais d environ 15 em de- diainelie. 

• Laissereuire 1 a 2 min (la surface doit S^tre figSe api*S 

['apparition de bulles}., retouraeret euire a niveau 1 min, 

• I'jnpiler les hlini au liir el a mesure Slirur) plat chaud en 

badigeonnant ohaeun de beune avee un pirice&yt. 

• Servir avecdu poisson fume, de la creme liaiehe ou nvinr 
d'aneih, o!u citron, et da caviar pour les grandes occasions ! 



Le« /:•/]?( rsnni suds dftUte an da platS les phis popubires efe Kir;;^ , .-i ..:,m ;uij. mn I'lmi COHnu« Ln | vhumiI hMiv.de Mrs firOtitl&re^ 
Sales', on Icad^guite prinstpalemetti ;iwed'.i poissoti frame 91 de b cj&meaigre, ( ) n les assock souvetrt au caviar. On les- .i mpih, 
bienl leurr^s, ej on les garde &u chaud avant de les dispose] sui la l;.ah!fed& ehacun se sen m apposanl La garniture de son ehotit. 
Masliiiiisii est uiu' desplus imjpartaQtes traditions pdpulaires rupees, < Jetc<2 fete, pafeniie a I'pngirte, del&brc 9 la (in de I'hivvret ledebui 
lin printemps, wee comme symbols le btin, avee sa forms ronde el sa eopteui dioitie, evoi gtriees du sokil, « Adopter * pai I'Eglise 

iMilindnxe. '.'I K ■ ..•::( devemie une lele relirire;.', ( iVsl IVijuivaleni de notrr Ylardi gras e1 I lu earnavaL la der-mfeE« Seinaiae nil Ton pent 
mnneer r.i I . a> nil le : •. i . 1 1 u I ( Inrnne, 

Not i que, bien qu'il soil niunkmnuMii ftdiftfa ■■#!■ frati^air d^orthograp^^ « Minis » au pbriel, le m i »iin;il nmupie eleja le plui'iel de Win 

6J3 ms;;r. 




• 0< TO d'^net/i ; hariicr 15 g d^aftefift ftafclw, milarigGT 

ever I50gtfe erct^R'/raie/io U-jus d'un dam-nimn, 

Sdhr et juyivrrr. 



* On pen/ ultlhcr unique ma it dc l& fdrine clemtT&skl : dans 

ce r,is. id lemire esi inutile. Ajmter un quntrieme hlanc d'wuf. 

• V&nion mcree : suivre la mime rea'ttc nuns ajoiiter g 

de. sucre et remplactw hjhrine de snrrasin pat de hi ferine 
de hie. ijeieiiittrtrj).. 
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Les ra 





munk 



Ingredients (pour 6 personnes) 



1 kg de pommes de terre 
200 g de farine 
50 c\ de lajt 



• 2 oeufs 

• 8 g de sel 

• beurre, huile 



RfiAI ISATION : 

• Eplueher et raper les pumnn's de terre a 1'aide d'une 
grilse rape, 

• Melani>er la farine*, k- se) ®l la moitie clu lait. Bai.ire leg 
'iaij< :wcc I'auiir moUic dc lait et incorporcr ce tiquide a 
I'appaiviL 



Ajoutcr It's pom&ie&de terns rapees el men meianger. 



• Fa ire fondre une noisette < le beurre au fond de la poele et 
a j outer un pcu d' huile. 

• (Jonfectiormer plu.sievirs petites palettes en vers ant une 
bonne cuilleree dv p$te pour chac Lint- d'clles, en veilkmt a 
ee qu'elles soienl suOisarninent espacces. 

• I kisser euire 2 bonnes minutes (les bords doivent etre 
dores) puis retounuT et euire a nouveau 2 min ['autre face, 

• Repeter 1'operation ju.sqtnt rpuiscineuL de la pate. 

• Fairc dorer les tranches de lan.i dans unr polls 
le^vivineiil 1 mi lee, 

• Servir le raggniunk ehauck ;KToinpat>iu>d\me tranche de 
lard grille et de confiture d'airelles. 

• I In bon t&ggmtink d©fe etre asKc-a (in el. bicn erouHtillant 
sur les boards. 



LesSu&cbis mffolenl deces.petites- crapes ck pommeade tens Sues riaftdtes dft&s de la np&ti^ gra^ne ei savsyr^es awe unr craache 
>!■.• lard grille el de la $ «niiiuj;e ■ r.uivlh.-:;. Rflggmunfei eradutt Utt&ralemem par « beignet velu » & cause ribs filaraeaw de pommesde -terse 
rtp&s qui feeomposent, est crfea apprgdri e$ hiver, quai*d te corps reclame Irs ea lories ..i r&iergie nita'sasures pour affronter le froid 
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Afrique du Sud 



Les Ouma Christine's pancakes 



Ingredients (pour une quinzaine de crepes de 20 cm de diameire environ) 



* 4 eeufs 

* 50 cl d'eau 

* 10 cl d'huiled'arachide. 
•lea cafe de vinaigre 
falane 



■ 2 SO g de farine de ble 

• 5g de sel 

* 1/2 sachet de levure 
c hi mi que 



* sucre glace ou sirop de 
sucre dc eanne et cannelle 

pour la garniture 

• huile pour la cuisson 



REALISATION ; 

• Glarifier les qeufs el ivserver les blnncs nu tinis. Bait re les 
jaiines aveG 1'cuu, I'huile, le vinaigre el le sel. AJoutef 

j ii<^icv,i\ vivienl: In Cionr-ru | >Iuk*. Birn melanger nu Ibuct 

• Laisser reposer I h a lomperatuie ambiance, 

• Mouu-r ]rs blancs en neigfc pas trap ferme aveC la levure 

eliiii)ic|ue puis les ineorporcr a hi p&te, 

• Dans un recipient, pr^pa^ei mi rnelange suere glace (ou 
sirop de eanne) I cannelle a raison de un quan < le 

cannelle pour iroLs quarts de sucre, 

•Preparer une ftassgrote d'eau k peine frvnu's.sante 

reconvene d'une nssieUc < lostiUL-c a recevnir les crepes el a 

les maintenir au cbaud, 

• Bien huiler une poek a Umd plal (diametre 20 -2.2 em] r\ 
la. chauffer, 



• Verser une louche depfe et I'&taler de (aeon a obtenir 
une crept' assez line. I -aisscr euiiv environ 95 S, reiourncr 
la crepe et cuire a nouveau 1 min la seeonde face. 

■ Poser In crepe sur I'nssieUc liede et la saupoudivr 

g§n4reusemeni du melange suere i eaarfelie. 

• Repeler ropcration ju&qu'S cpuiscmeiU de la pate en 
empilnnl les crepes lesunes sur les autres, sans nmellre le 

melange sucre-caanelle a chaque ibis, 

■ Apres la deruieie erfipe, relnurner la pile sur une seeonde 
assielle, hi premiere civ| >e realisee ss reimuvani sur le 
dessus, ie mete aynnt londu ct impregne la crepe. 

• SerVtr encore liede en plaeant le pkt au milieu de In lal 
nu chacun se sen cl r< aile sa crei )£. 



e 



G 



ette recette simple pravieat d'une grand m&re alnkaner (Sud-Alnrmne d'origijig cieerlandaise), ( J'est un 
iiidimi^' i.uhtil de ^ivrurs h&ta& & la fbis des pannekoeken (crapes hoUaadaises) qui f^confortaient an plus faid 



ilf Fhiver, ei de la chakur exotiqufi de In caruielte (dom fes Hblbnd&s, par ailleurs, avaierit le monopok du 

i '>minerce aux XVir'eJ XVI |]' 'M(rles), ( >:■-. rfepes L€gefe9 B£ < Ie14u1a.rn; v -i 1 dessert oy au petS tlcjeuuri. 
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Afriqtie du Nord 



Cigares au miel 



Ingredients (pour 25 a 30 cigares) 



• 50Q g d'amandes broyecs 

• ..!0() g de sucfe en poudre 

• 2 crufs 

• 2 c.:ft soupe d'eau de 

fleur d'oranger 



• eannelle 

• 1 5 feuilles de brick 
(diametre 24 cm) 

• 1 pot de miel 

■ huile pour friture 



REALISATION : 

• Melanger les aimindes broyces, le sucre, la eannelle, 
IVau do Hour d'orau^er et un eeuf, Bieu maluxii pqy-r 
obtenir tin apparel] homogfen®, 

#( Sourer les feuilks de brick en deux. 

• Ball re lenereincnt vin o-uf dans un bol. 

PlJAGE i NCKiAKi: : 

i Prtlever des petites boules d'environ 25 gd& farce et les 

modeler $ Is cnairi powf i$ur d£ftn&r urate foft$&-'de cigars 

d'environ 8 cm de long el 1,h em de diamelre. I, a 

technique est simitaire i celle des nems (voir p. 137). 

• B »fter nne dctni-feuille sur le plan de travail, le cole 
iirrondi Vers SOi. Phieei le cigara de farce au milieu, 

I sirallelement au bord droit- 

•-Bai ligeonaer une ban( le de i em avee un pinceau d'rruf 

batlu, cote bord droit, 

. Kej ilu r les deux quarts droit et gauche sur la garniture. 

• Ruuler le £igare :;ur la garniture' en partant du bord 
arrondi vers le bord droit. 



PHAGE EN TRIANGLE : 

• Prelever des boules de 25 g environ et les aplutir 

LSgfererrient. 

• Plier la riemi feuille de brick dans la longueur de facon a 
obtenir une bande de (> em de large environ. 

• Poser la boule de farce a 5 cm d une extremite de la 
bande puis replier le trhmeje de feuille sur la garrtfture el 
i i Milinuer le pliage scion la technique de pliage des 

siunuus^as (voir p. 128}, Badigeoriiief $mj£ k dernier pan 
pour le collar, 

• Mettie le miel au Ixtin ftiarie* 

• Plont;er les pMsaeries -cinq par-dnqdans la friture 
chaude pendant quelqu#s minutes, le temps quVlles 

SOient bien domes. 

• 1 a's ressnrtir uvee une pinee el les poser sur un papier 
absorbent. Les laisser refroidir quelques minutes. 

• Ia i s trem per dm is le miel ehaud puis les poser sur une 
grille et les laisser relmit lircompleienieut. 

•■{ >n peut inuler les triafrgles dans des amandes, des 
cnealuirifs ou des pistaches broyees apefes les avoir 

t rem pes dans le miel, 



/^Vs tamcuses patisseries fairies aux amandes, envdoppres dans une feuille de 1 nni ft enroboes de inieh aoat tres (kciles a realiser. 
WlWe* en « rigare » ou en triangle type ^imwi^, elles sWnmpugneront volontiers d'un verre de the a la inenthe i lomme &-bss ! 
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Le m 




(pannequct a l'oignon) 



Ingredients (pour 6 a 8 per serines) 



Pour la garniture : 

* 5 to mates 

• 5 oignons 

• 3 c. a soupe d'huile 

d 'olive 

* sd, poivre, piment 



Pour la pate : 

• 500 g de semouline 
(semoule extra-fine) 

• 1 § g de gel 

• eau 

• huilede tournesol 



Pkiivykation DE la GARN1TUKK : 

• Moruler k\s lomalrs c\ leg e0IK&$&£? erossioivmenl ■. 

* KplucluT ei eiseler les oighons. 

■ Dans tine sauteuse, faire chauffer 5 el d'huile d'olive et y 
suet leg oignons pendant § mim 

* Ajouter le.s toniatcs, Saler, poivretel piinenUT a 

enmvnmiee. 

* Laisser niijuler 15 min a leu doux puis Imsser rel'midir. 

REALISATION DU MAHDJAI): 

* M danger la semoule el le gel puis delayer avec < le ['eau 

en petrissaut jusqu'a I obtentiap d'une part? asses ferme 

inais elastique el mauiable. 



• Rajouter un pen d eau si la pate est trop eassanie, Kile ne 

deal pal roller aux staigts. 

• I'ornu 1 ] une boule et I'enduire d'huile de lournesol, 
Laisser reposer 20 min. 

• Aver une main euduue d'huile. former des boules de la 
taille d'un oeuf en jesscrrant le pouee el 1 'index sur la pate 
d'un mouvemeni: eoneentrique, 

• Bievi huiler te pki3 de travail el. ubaisser Id pate a !a main, 
avec la pauine. I Aiirer an maximum en rajoulaui un pen 
d'huile au besoin. < )n doil oblenir une palette ires line de 
(on tie plus ou nioins earree, 

• Kmler la garriiture aw milieu de la pale dims un carre donl 
le d6te Q&1 egal iiu tiers de la longueur de I'ubaisse. Replicr 
les cjualre coles sur la garniture en innuanl un carre, 

• Faire chauffer une plaque en fonU', pareKemple une 

cr^pfere brefamm (tnulilioiinellement on iuili.se untajineh 
ou h delaui une graftde podc a eivpes, avee un pea 
d'huile. 

• Glisser le nuiluljah sur la plaque, le faire quire 5 min sur 

une face avant de le v retoumer et de hi&mt euire I nouw.au 
5 n tin. 

• I >es>ustcr tiede, 



Le m&hdjab eal uri plat typiqtte dta Mminvh, coi?n|>os4 d'urie g#&$de er£ps de setsio&le $ie ble renfjgoftadl uEte 
garniture a base de a unaies et d'oigBQp® &ppelee tchiikchouka ou khoutchouku. Litteralemeni, ffifth$j.&ub& 



signifie « reeluse *>, d'oti « I'enfermement -> de la garniture dans la crepe 

Le« ivi-fllrs de tciuikchouha valient d'unc region a I'autn 1 . tiertailisy ajcAitenl tics . , _._. _. , 

fews i ai dea p 1 immes de terre. l^nTiiiHhir, on.a Phabituii le d'meorpGrer des morn mix de Eaeigy^s:, Qii peut 

i ■;..•; Ii.'iui'iit ajduter i les (nils hattuN en omelette; 



oivroiiSj <les courgettes, d-ea 
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Algerie - Kabylie 



La kesra et la chlita 




Ingredients (pour 2 gaieties soit 6-8 persoiines) 



Pour la kesra : 

• 500 gde seinoule 
moyenne 

* 40 s> dt semoule extra- 
fine (ou semouline) 

* 1 5 cl d'huile d' olive 

ou tie toumesol 

• 1 .5 e de sel 

• 1 /2 verre d'eau environ 



Pour la chlita : 

• 500 g de poivrons rouges 

• 500 g de poivrons verts 

* 500 g de torn a les 

• 2 ou 3 piments Brass 

( scion votre gout) 

♦ sel 

M 5 cl d'huile d'olive 



Realisation de la kmma : 

• Melanin r les semoule.s et le sel, aj outer L^huile d'olive 

puis, progressivem'eiit; 1'eau oddeeni p$tris$Ml K) I 

IS min jUsSc.[ii*a obienir une pate souple el lisse. 

fDiviserla p&ig-$ft{$8U3 teoulga-jgji tes. laisser repose? 
15-20 thin, \c temps que se feme iiiii' legere croute 

un pen seehe, 

•Abattre la pite avec la paume de la main ou au rouleau .i 
patisserie pour former une palette rondo de I em 
dVpaiKsrui et (Tune nvntaino de eentimeires < te diam|tre. 
Liquor louie la Surface avee une (oureliette. 



*( aiire sur une plaque lisse et plate, une crepiere par 
exeraple, legerement huile-<\ 

• Laisser cuire 10 1 15 min a feu doux avant. de retourner 
la galette (sans la easier !] et cuire a aouveau 10-15 mat 
T autre lace, 

• Repel er I'operation pour la seconde galette, 

ReALJSAI ION DE LA CHUTA I 

• Mi: aider les tomal.es dans !'eau bouillanm el plaeer les 

poivrons sous ]e eril du lour. 

• I'jjIeruuT eusuite les poivrons dans un &&£ en plnslit.jue 
hermeik|uenienl lerme, pendant 20 min, Lapeau doit se 
deeoller (aeilemeiH, 

I •'.] *6piner el concasser les tomates, 

Tail J or la ohair des lotnales et des poivrons en nuteedoine 
{p&tim oubes de 3 a 4 mm). 

• ( aseler (inemeiU les piinents. 

• I )ans une sauteuse, faiiv chauffer I nuile d'olive e1 o'lissei 
l&B poivrons, les unnales el les pimeilts. ttaler, 

• 1'iiirv cuire ;> feu dotias pendant 10 min, 

• Laisser refroidir et servir tr&g frais sur uu movcemi de 

kesrn que Foq aura eon pee ou rompue, 



* 



La ki'sra est une gal&tt i n >a-.tillan;e < le 1 cm d epausseur, fatie aver de la semoule, de I'eau. dfi l'huile el du sel. Elk peut se d£gu$fcer aussi 
hien chaude que froide, nature ou en aerinnpa^ueninii de iiu'i'i sali's ou sue res, en < lessen:, uappee < le beurre ou de mid et 
saupoudree d<2 SUCflfr, au petii d#jeuri£r aver le enle au latt, en entree OU 0fl aperitif, eprftme SUppon de lapenade. de heurre tie sardine , 

« 'U. plus loealeiLK-ni, de chliiii, VMc peut &e coaserv^a: pteiettrs joure au f-efrU^-rateur, 

La r/i^tti est une soite de mannelade de [inivrons et inmates epieee dont oa raffbk yhhi sculniu'iii t-n Kahylie inais dans toute l'Afiique 
du Nrrrd, On la savoure i'ruide sur de la kesva. 
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Maroc 



Les briouats au thon, 
aux crevettes et a la tomate 



Ingredients {pour 6 pcrsonnes) 



• 6 feuilles de brick 

* 6 osufs 

• 250 g de crevettes 

* 2 SO gck thon fir&ia 
en tranches 



• Inn led' olive pour 
marinade 

• 2 oignons 

• 3 tumates 

•lea soupe de coneenh r 



de torn ales 

• 20 g de persil 

• 20 @ de eoriandre 

• 2 gousses d'ail 

• 1 citron 



• 1 c. a soupe de sucre 
en poudre 

• set, poivre 

• piment duux 

• huilc pour (Viture 



Rl AUSATfON' I 

• Faire mjiriner pendant quelques heurcs (si possible la 
veille) les tranches de (hon dans I'huilgS el fejliS de citifO® 
avee la moitie de In coriandre haehiv k quelques rondelles 

d'oignon, dn sel d du poivire* 

• Saisir les tranches de tho-xi dam un fond d'huile d'otive. 

Les retouraer des qu'elles comrnenceat a fetre dorees et 

Clline bautre lace de la m&ne maniem. Ne pas les etiire 

trop longcempSj pour ne pas dbtenirtine chair trop seehe, 

• Pl0nger leserevellrs dans une casserole d Van bouillanlc 
salec. Laissri entire 3 min. Egputt&r el laisser relroidir avani 
de It's dee< >rtiquer. 

•Eplucher et. riseler 100 l> d'oignon, Laver, m« aider, 
ep&pineret concasser grossiferemerit les iomat.es, Suer 
I'oigpnoB cisvk- dans un fond dlruilc d" olive- Ajouter les 
tomalcs concassees, une euillerce a soupe < le concentre de 
n -males, une dcmi-euilleree a cafe djfe sel, une euilleree a 
soupe de Sucre, le reslc de roriandre, le persil bache et les 



deux LMKi',:,r: : ; d'ail ecrasecs. I'ane reduire a ieu moyen 
pendant 20 min, Laisser rein adn, Eg* ailler le<jeivmeni le 
eonea.ssc (si besoin) pour eviter qu jl soil trop liquid©. 

• Emietfcer la chafe du thon. Melanger les mieit.es de thon, 

les crevettes et le coneasse de tomates, Assaisonner. 
• I'llaler une leuille de brick Syria platidh&gk travail, e6te 
briUatnt vcvr [g has, Replies les quaUe coles de manierv a 
fbnncr un eaire. I ky< mi i ( leux euilleiws a soupe < le 
^iimitutv au ras (Tune < les dianonales. Ktaler ler*>rement la 
earnUuree.n formantun leiyrereux. ( lasser un <vu('dans ce 
''irux puis, avee un pinceau, badipeonncr les bdds de jaunt- 
doaif avant. dc replier la leuille de brick le bug de la 
diap/onale cte (aeon a !< inner un triangle, h< Hvder tie meine 
pour tons les hriouab, Saisirceux-ci deux par deux en evilant 
(lu'ils Si' ehevauelient, dans une sauteuse contenant I efiO 
d'huile < le fritui'e (4\aude. Ix*s relourner au l)out de 4 a 5 min 
et finv la seeonde fact* just [u'a ce qu'elfe soil bien donw 
I'^outter sur un papier absorbanl. ServirchaiK.L 



G@S I >''i<;nels rnH;still;inis typk ]ues d'Ahique du Nord sunt cotn|)Oses d'tmr taivelopju- fc^jg fine et; dune oniiniuir I /euvekipi i€ @$ 
gin^ralemenrt constitute d'une oa plusicnrs « feuilles de l)Hek ft, gal. Ues exttvni. -i in-nl In^-s, hiilr:. .ivvr rk- la (aj-ine de bk' dur, de 
1',-au el du sel. L;i ^cvrniturt^ ml hvs vancc : viande^, abuts, pwm :>ns, fcrof^v.;, le umt assaisonne et parfuuu' ma eurnin, a la harissa, n.i 
BafiBTlj S Isi iiboiilette.., et generalemeiu accomprjgne dun feuk La leuille de brick est rep I ice sur la ganuLure en diverges formes, be 
bfiount est erudite | >tong^ tlans la Iriiure, rnais peur etre aussi cuil au tour (pius le^r). 
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Kiaroc 



Les beghirs ou 
« crepes mille trous » 



Ingredients (pour une quinzaine de crepes) 



Pour la pate : 

• 500 g de «. semouline » 
(semoule extra.- fine 
que Ton Irouve dans 

les mn^asinsspech 

* $0 cl d'eau tiede 

• 2 sachets de levure 
chifloiqufi 







• 1 sac lie I tic levure de 
boulanger deshydratee (on 
20 gde levure de 
boulanger Iraiche) 

•1c. a cafe de sel 

• 1 oeuf 



Pour le nappage : 

* 100 g de miel 

* 1 00 g de beurre 

* arnandes ou pistaches 

coneassees 



Realisation : 

• PHire nedir les 80 cl d'eau dans une casserole* En pr^lever 

un fond de wire pour diluer la levure de boulanger. 

• Verse r lean liede dans une b;r,',ine ;ivee le sel ei I'cguf. 

I in tire ce. melnni.y an iouet« Ajoulcr hi semouline en pluie 
sans cesser de battre. Puis ajoulcr les levure?; el me I anger a 
nouvvnu cnergiquentenl. 

•Laisser tep&s&t In pate § temperature ambiante pendant 

I 1 1 en recouvranl In bassine (Tun torchon propre, 

• Fnire chauffer une po6k anliadhesive a fond plat el la 

graisser legerement avec de I'huile. 

• Verser une prim- louche de pntc dans la poele ehaude el 

etaler leg&rement de fagors S <>bienir une crepe d'une 

quin/ainc de centimetres de dinnielre, 

• Laisser etiire a feu doux justju'a ee que la surface soil 



eomplciemcnt saisie. Les heghrirs soru cults sur une (ace 
uniquemenl. 

• Kebrer In crepe avec une spntulo et la depn.scr sur une 
grille pntissiere. IVoccder de la ira-me lacon jusqu'a 
epuiscinent de In pair, en ovitant d'empilcr les crepes a 
chnud poureviter qu elles se enllent entreelles, 

PREPARATION DU NAPPAGE 
(AV MOMENT DE 3ERVLR) I 

i I )ans une casserole, fair€ londre le beurre, ajoukT le miel 

i't melnn^er. 

• I )isposer les he^kfifB encore tiedes (Jans un plat de 
service, les nnpper ^enereusement do melange beurre-miel 
et repandre quclques eclats d'amnndes ou de pistnehes 
pre nl able men I. coneassees au pilon, 



Lrs hnjinn; *m1 utK- speciality de crepes mamemnes ties apprises en dessert rnnis nussi nu petit dejeuner mi encore tin goutef. 
Riles som generalement nappees d'un melange de beurre ei die miel, nlais rien n'emprehe de les garak ( |@ confiture ou (Tune autre 
guunnandise... EI les doivvnt leur surnom de « crepes mille trous » a Li niullil.irde de petits eratcies <:pii sc lonm.ua £ la sui 'face, igj&Ctkm 
liec .i ['utilisation de levure. Tradit.ionnellemrni. yervies en dessert, an jour de 1'nn musulinan ( I' muharram), elles sonl mm ties 
apprecices pendant le Ramadan., apre\s la fin de la jouniee de jeune. 
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Maroc 



La pastilla au poulet 
et aux amandes 



Ingredients (pour 6 person nes) 



• I pros poulet (2 kg) 

• 1 kg d'oignons 

•lea seaipe de poivre noir 
'lea soupe de gingembre 

• 1 c. a SOUpe de sel 

• 2 doses on sachets de safran 

• 1 bouquet de persil plat 

• 8 ceufs 



* cannelle 

* 10 g de suere 

* 300 g d'amandes 

* lOcl d'huile d'olive 

* H leuilles de brick 
(diamet.re M) cm) 

* 50 e de beurre 

* suere glace 



PREPARATION DELA PARGE : 

• Fgurer et couper le poulel ep rworceaux, 

• Dans uiK- rocodr, mettle I 'buile d'olive, les pigeons 

i minces e1 les morccaux de poulel. I'm re rksolef IS min 
puis njouler le fum>embre eisele, le persil bnche. le safran, 
le sucre, un peu de cannelle, le scl et le poivre, 

• I rtii&ser rnyoter une irenlninc de minutes & feu doux et u 

O >uven\ en remnant de temps en temps. Aj< uilei au besom un 

peud-eau pendant In cuisson, Enk^ertes morcenuxde poulet 

i i laisser k •( lunt^ le Jondu d'olg^OZlS. ] Vi i< l;uii ce temps, 
desosserle poulel el I 'cminceren filaments (ala main). 

• Battre sept unifs el les ineorpurcr an iondu d oignoiis, 
Melaneer el Inisser cnire 5 ruin en remnant pour realiscr In 
liaison. Egoutter le (otulu d okmuns dans une passoire. 

Melanger les filaments de poulet aux oignons. Rectifier 

1'assaisonneineni. 

• Dans une sauteusc, Imre fnre les amandes dans un fond 
d'huile quelques minutes, Lg$ egoutter sur un papier 

nbsorbant gt les conensser dans un mother ou avee un 
rouleau. 



Assemblage de la pastilla : 

• Preelinuiler le four a 200 U C Graisser I excrement une 
plaque en tedle nllani au four 

• Disposer une [cuille de brick au centre (face brill ante 
dessous) puis six autres nutour (en man>uerite), en les 
faisam tonics se cbevauelier ennv elles (1). 
*Giarifier Un Q&uf et delayer le jaunc dans un bol avec un 

peu dVau. Badigeotmer avee un pinceau les surfaces qui 

m ehuvauebent. pour les collcr avee le jaunc duarf, 
Bndigeonner ensuite IVnsemblc des leuilles de bcurrc 
iondu (2). 

• I )isposer la moihe des amaudes nu milieu, sur une 
surl'nee d'environ 22 em dedinmctre U). 

• Et&Ier ensuite la garniture pomkt-oignons suj Les 

amandes (4) puis la EteCQttvrix de la seeonrie moitic des 

amandes (5-6-7), 

• G>uvrir avec une builieme leuille de la irk, (ace brillante 
: ■ u |- le drssus, h • i i inballnnl les bonis vers le bns el le 
dessous poui eiUei mer la garnilure, 

• Rnbaitrc les six leuilles elu iond vers le haul pour 

reformer la pmtilta puis badigeaniier a nouveau de jaunc 

d'oeiif toutes les surfaces en eontaet (g), Bien bcurrer la 

surface et etu'eaimer (9),, 

• t iuire une vini_>1aine de minutes, jus^uVi ee qm la pastilla 
|oit bien iloree. 

• (. ilisser deiicatemenl la papilla sur le plat de service. La 
saupoudrer de suere L^lnee (avec une passdire) puis 
deposer pati<>rnment a h) main la cannelle en lines li^nes 
paralleles et obliques f)our former des croisillons (10), 

> rvir el laud, en accompa^nant tie snla<le verte. 



St 



Ge piar u-aditionnd de j:ei;e est un melange suhiil ele saveurs, suerees et salees, Iceei.iiH-nt epieees et aj'Teaj^lemeni parlumees a la 
cannelle. La pmtilLi haditiomielle, originaire de Fes, est fareie a\ix ]>i^e(a\s et aux amandes, Mais il rxr-ue de nombreuses reccrk ■■ 
ia i iasg i le' \iaude r pcassons f fruits de mei'. . . ), la pastilla au poulet et aux amandes est. une des plus repandues. 
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Tunisie 



La brick a l'oeuf et a la viande 



Ingredients (pour 6 personnes) 



• 500 g de viande hachee 
de btuuf 

• 5(H) g de pommes de terre 

• I petit bouquet 

de persil plat 

• 2 gousses d'ail 

• cumin, piment de Cayenne 



* sel r poivre 

* huile ci olive 

* 7 ceufe 

* 12 feu 1 1 1 c s de b r i C k 
(30 em) 

* huile de friiure 



Ri':ai jsation : 

iGuire les pommes de mm- a ['anglaise pendant 20 min, 
leg eplucher el Les Scraser au presse-punSfc, 

• Uwei ei backer le persil. Eplucherei ciseierdu £crasertes 
gdusses d'aik 

• I'uire revenir hi viande hachee dans tuie poele avec un 
fond d 'huile en l'£g£ainanl avec une cuilleren bols* 

• Mteknger la viande hachee, b puree die pommes de terra, 
be persil, I'ail, le cumin, le sel, le poivre et Le piment. 



. Divider la farce en six parts egales, 

mBui le plan de travail, disposer une feuille de brick a plat, 

• I )ep< mx Line pari de laree an milieu de la feuille et modeler 
une cavite en forme de c ml. ere <, lesiinee a recevoir I'qguf. 

• < Nasser I Veuf dans ee craleiw Rcplier la feuiile \ le brick m% la 
farce en rabail ant deux eot.es qppOS&j puis les deux auuvs. 

• Reet mvrir i l'une deuxieme feuille i fe brick, eon- I )rillant 
dessus, puis relourner I'eosen ible en le niiiiiilenant bien 
fermenu'tvt, 

• [ )e la iiiuih' maniere, rahattre deux bfttds opposes puis 
les deux mil res pour refcriner la blicfe en serranl bien. 

• Badigeonrijet les siirfa^es on contadi 0$c un pinecau 

e&duit de juunc d u-ul dclaye dans un pen dVau. Ketourner 
a nouveau la brick pour que Ywdf %Qi\ v<tk le haul, 

• ( lonleetionner les cinq autrcs brkks de la mcine marueiv. 

• l'Vuie chauffer Phuile de frimre et ptongn i les buck deux 

par deux on trois par trois pendam 3 a 4 mim j-usqu'i ee 

quVlk-s soicnt hien domes. 

• Egouttier surun papier absorbunt.. 

• Seivii' ciiaud accompaginS < le salads wrie. 



Parmi les nomfam*s#s recetfces <$e brick tunisienncs. la plus connue, la plus simple et, de I'avis He certain*; la KieiUeufe, est sans duute 
la hrii'k ;i I'leuf: un envclnppe siinplu in-iit un mui'avce un pen cfe.Se!, riepoivn- e1 de persil baehe Hans une feuille He brick que ['on 
I tlijs i runvenanee en p;m]nx|uet eanv r«u uimigulauv et qne Ten fait frif@ daj3$ un bain d'huile. 

I Fnc Vtiriaiite Herivee de la pteeedente. e^aleinetu uvs simple a realises est la brick a la viande hucd uv, pommes He rerre cl u-uf, u ml 
inssi re| >.iiulue que la premiere. Simple mais delieieuse, ., 
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Amerique 
du Nord 



Les pancakes 



Ingredients (pour unc quinzaine de pancakes de 12 a 14 cm) 



• 500 g de farine de 
1 1 omen t 

• 1 sachet de levun 
ehimique (1 1 g) 



SO g de sucre 

5 amfs 

HO g de beurre 

750 ml de kit 



* 12 s de sel 

* un pen dhuile pour 

graissef 



RE A I ISA l ION : 

• Melanger les ingredients solides (farine, sel; levure). 

• Ajouter les a-uis an centre puis te beuxre fondu et le lait, 
progressivement, en mehmtjoani vit*oureusement a I ' ; i i < U * 
d'un (ouel jusqu'a lot Ueniion d'u&e pate lisse. 

• L&ifc&ei reposer 1 li ,i lempenUure ambumte. 

*( lhaulfer !a poeic, la plaque a crepes mi Tappaivil a 
pancakes (c'esl un appareU £lectrique familid a revciemcm 
antiadhesif, pourvy de quatre alveoles plates a la laille des 
pancakes 14 cm). 

• ( iiaisscr le support avee un pen d'huile < I'araehide. 



• Verser une petite louche de pale sur la plaque ou 
dans cliaque alveole en I'elalani Icijvreinent avee le do* 
do la louche. 

• Laisser cuire a \me temperature assess basse jusqu'4 ce 
que lesbulles rdent Bnlde se former! la surface, soil 

environ 1 min (la pftte reste un pen cine sur le dessm). 
Ret.ourncr el. euiiv encore I min, 

#Servir chain! avec du b&tyXX® @1 du simp d enable a 
I'mnericfime , on nvec du suen\ de la creme double ou de 
hi Confiture a I'angiai'Sfe, on loule autre garniture de WQtte 
ehoix (glace, dtOCdlat, nuel, oeuf, bacon...). 



Li'; pancake m Hit.de petites ci^pes^paisses el moelje^ijes fates nwc une pata lew<\ ( :Vsi un ttierts fcrkdil&onnd du [>etii dejeuner 
aord .iiiM'in lin. Du Canada au Mexique, on les d%iste ch^uds, nappes de bourse es $® sirpp d'erafele. II existed^ nombi^u$es 
wiantes, tnaia toutes leg resettes conticnn$nit de la feri&e de bl£, des <eu(s, du lait ou do IVnu, et de la levure ehimique oudu 

bienrbomitede amide, :> lYxceplion des recettCS wtyialienncs e- i bs-QBufa SOrit rempkc£s pardes: iihsliluisct le lait p»J du lait de sept, 
( hi rajoute parfois. qtidh [Ues gj nates de vinaifMC dan? In pale pour fiivoriser latel'inn de h\ levure, 

I )ans eertaines c^gioii-s-; < i -mtns Ife Vermont, « i-a ajoute de hi hirinc d«? sarrasia ou deN flo ous d'avoino. CVsl autsidu Vermont que 
prnvient le simp durable ta pki&flspufce des EtatB-1 'uis, 

Ee3 Amerique du Nurd, les. jhincdL-rs sr nmn^'nt au#Sl sales : on les ;i< o nnp;ie,uc nh ns d'un Oeuf, de baeon t-i d'uru' snueissc <|r pi uv. 

U's pancakes existentj avee le^irs partieuhinu's, dans de nombreux pays nnglo-saxot^. En Eco&se, d"o£i i 1 • «at i n ii:,iiiatix-;, < m le$ appelle 

Sgd$^ paaaito ou dri?p s^n^? et on les d£guste en desert ou i ted-iiWift, non |>as; avee du strop d'emhle mais awec du sucre. de la 
i iein>', du miel, de ta e<ailiture on ^implement naiure. lis som ties |K)pulaires te du « P&ncuk® day » ou « Paftc^ Tw^<% » (Mardi 
•I as) En Anslralii 1 et efl Nouvelle-Zelnnrie. ou pli les rxqjp.me : pifeetefe, ik !S£mi ^viirnik-menl drpnurvus de Irvniv el plus mince. 
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Colombie 
Venezuela 



Arepas et Riogo 



Ingredients (pour 6 persormes soil une douzaine de arepas) 



* 50 g di) beurre 

* 50 g de froma^e rape 
type emmenlal (facultatif) 

* 8 s> dc sei 

* huile pom 
graisser la poele 

* On peul In iron vet sous la 
tnarque •■ olombienne Masap&n 



Pour les arep^S : 

* 250 i* tie farine extra- i ine 

de mm blanc pgeeuite-* 

* 500 nil d'eau (attention, 
cett@ quafrtite peui varier 

legerernenl selon les 
marques et la qualite 

des farines) 

RfilAUSATlON DE8 A^HS : 

• ( ShaufFer Teati avec le sel flans une casserote jusqu'S ce 

eju'elle fivmisse, Verse r I'eau (remissante sur la (arine el 
petrira In main jusqua delay age ..CQS&piel de la liirine. 

• Ajouler le heunv el le Iroma^o el petrir a nouveati 

jusqu'a obtention d'une pate hom< vgktit, assez ferine, qui 
ne eolie pas aux mains. 

• dinner ties banks de la taille cle grds <eu(s puis les aplatir 
ayec la paunic de la main pour former ties palets d environ 

10 em de diameue sur 1,5 cm d'£paisssur, Les taisser 
reposer, te temps de realise] hi garmture, avarrt de leseuire. 

• A moins 4'avoij Ltn fcj^rbeeue (meme eleetrique) qui 
reproduirail le mode decuisson iradiuonnel, Qfi peutcuirf 
[$$ tncjhis i bins une pO&ig on encore sur un grille-pain 

horizontal, Quekjues minutes sur ebaquo Face suffisent a 

oh teni r une pre cuisson optimale. avecdes stries 
earacterisuqiu';; eomine pout' le pain grille. A la poele, 
gfaiss^e d'nii pen ddiurle, elles scront legeretnent olorees et 
Oil terminera la cuisson sur la grille du (bur pendant une 
quiiv/.aine <le minutes. Les Lirvpas en rcssoi'tiront bombees 



Pour le riogo : 

♦ 1 gimoionou 

ou2 petite (ISO g) 

* 600 g tie tomates 

• 30 g de beurre 



veau ou de pore 

• 35Q g de crcme Erafche 

• ml, poivre du moulin 

• cumin 

• 4 doses de safran 



<7 



5 s de filet mig n on d e 



el on s assurera en les tapotans dobtenir un son creux, 

• Les re server dans une cofbeilk enwlopptvs dans un 
torchon pr< .pre pour les maintenir au ehaud, 

• Les sorvir ehaudes, equp&PS en deux dans I'epakseiJtf, 
avee In garniture a I'interieur ou a eoie, 

REALISATION 1 >L i Rioao: 

tEplucher el dmiheer les ou>nons, Laver, raonder 
(facultatif) el couper grossiferemenl les tomates en des. 

• limineer le filet mkmon en fines lamelles, 

• I )ans une sauteust', lairr surr les oiinions enrinees dans le 
beurre. Ajouter les Jomaies, le sel, k 1 podvfe 61 une bonne 
quantile <L (Hnuin, 

• 1'aiiv reduiiv l() min a feu doux, A|outer l^iffiVOCi de filet 
mignon et laisser euirc IS min a eouvn I en remnant de 
temps en temps. Ajouter la erenu- fraiehe et le safran et 
lai?: ; -<i ivduire n nouveau 5-10 min a feu moyen. 

• StwfMv durkou ik^jrijotcs (ve'ir p, 117) e1 des.ar^?^ 
ehaudes en aeeompagnement, ou oefuper les uvepas 

hinm intvilei nent et les garnir de ruigo eomme des hamburgers. 



L&ayrpn es't-tEpe i^'iur :;.:iLih' . I. miui'i's i-pai^Nr typique df ( "olomhir rt du Vrno^uda. tjue I'oji i n uiw | usque dana ccttaines lies 
bi&paaQp'horiiSS cfe§ C ^anabes, ^u faille yarie ontre 8 et 20 era. @a Itieonsomine a fcoua les p^pas ! au petii . <lej<uiiK-T, betarree, avee un 
cate au kit, au dejeuner ou au diner t soil eu ao a >ni]>aL'iienK:nl d'un pht (riolriiUTneia en ( 'olombiei, j xlT garnie cie iroinage, de Allude, 
de poufetj (h n^iyounnise et tie toutes sortes d'intn-odients, ee qui e:-a presque toujuurs le <;i:. au Vene^uehu ou elle esi la lonne de 
i estau ration nipjtie tradsl^ innelle. 

Le'-rt^O (traduction Ihierak et aj:)pn:>ximative : ragout) est un plai coloinbien iraduiouneL compose <]'une s^aiee typkme de ( ajloinbte, 
le hogfift, taite de tomates et d'orguumc parfuHl§@ et coloree au cumin et antics epiees. dans laquelle on fait mijoter ties lamelles de 
vsMude. (pore, veau, poulet f dinde. ..). 
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Mexique 



Tortillas et quesadillas 



Tortillas 



Ingredients (pour 12 tortillas) 



• 250 g de farine de mats 
de nixtamal (on la trouve 

sous la marque Maseca) 



• 200 ml d'eau 

• sel 



Rl'lAIJSATJON : 

* \K'l;ui[H'] la jiiriiK' #t jg sel, Versef I'eau ehaude ei 

uu'ianjATi) nouveau, IVuir J min, jusqu'a former line p&te 
lerme, I ,i pate no doit pas col lor aux doigt& 



• Larsser roposor 30 mm. Former dos potitos boules do 30 g 
ehacune. Petrir | nouveau chaque boy|e, 

• Poser one boule sur une ieuiile de plasrique, la eouvrir 
avec unc "autre feuille do plasiique. 

• Ahattre la tortilla avor urn 1 ioriilicra (presse a torlillm) ou, 
a dciiiut, avec un rouleau. ( )haque Utrtilla doit; avoir 10 a 

13 cm do diametre el cire tivs fine (2 3 mm). 

• Separer dclieatemcnt la tortilla du piastiqueet la placer 

SUr le cornal eha.ud ou la pC&le sans graissf, 

• Retourner la tortilla dos quo fas bmds eominonceni a 
Mvlua (environ 20 s}, Puis la rctournei a nouvvau an bout 
de !0s. 

• Laisst'i cuire encore 15 8 puis rotirer du lou ei t&m ver au 

cfaaud dans un torchon pmptv. 



Element principal! de la cuisine mmfcabe, les t&rtillm cmditionjoelles soal ifaites avec de la farine < lie mats, Elles sq&i ci^tioniidteineixt 
curces bufua romal. tege plaque plate en fonts, assess ptoefae de la plaque £ erfepes de no$ gffStod-m&res bfetoxme& 
,\u b&xique, k's t&rtiUm. 'soist lakes soil am; we pte ftakhe qw'oa acfafete.daas bstorriJfends (magaaino£i on jalmquc n <.n on vend 

Irs Utrtiflas) soil aw*- unr farine de nuns nfasMMalig&dQ nu'l;ni;Kr ;iuv <!r IVau. On piait innivvr celt® farinr en France dans des 

cnagasans specialises oy par Internet 




Le truc du ck&pier 



La. f urine dc nixo-unal efant difficile a trourcr en Euroj>r, 
Rosa tunis propose une variante facile & rcalher : 
Ingredients (pour 12 tortillas) : 

500 g de polenta, 400 g is fafine de hie, 50 cl d'eau chaudc, 
2 c, a MU&s dliuilc d'otivc, sel 



Preparation t 

• Mclaniicr les deux formes uvec le sel, vers<T Cmu chaud\\ 
melanger, ajouter Vhuik d'olive, j>etrir et l&iss&r fepO$er 
30 min (la suite de la rccette est uieniique it la prec&dente ; 

les lortiUas serwit un pen plus < -pelisses). 






' ^ 
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Quesadillas 



Pour 12 quesadillas 

• Suivtv la feeette prec&dente pour lain Irs tortillas, mais 
celks-ej doivein eire plus petitcs f 10 cm de < liam&tre su 

plus) et. plusepaisses. 

• Plaoer au centre de la tortilla une euili&r£e de la garniture 

(c/! recetteg suivantcs), plier en deux et hien relcrmer tes 

bonis en pressaiU avfcC ISS doigts, Wiser 1 cm d'huile < la US 



une pofiie. Lorsque Phuilc est ires cliautle, I lit -. • les 
(luexudiUas deux par deux, pendant 2 a 3 min sur 
chaque face en feviteat qu'elies seeolleni entre d&&&> 

Areoni pawnor tie g|^#fnofe (voir p. 1 17) ou de saner 
inexieaine verte oil rotige (voir p. 1 18), 



Exemples de garnitures cour antes : 

• Garniture de fromage (garniture iraditionnelle) : on 
garnil. chaque qiwsudiUa avee un uioreeau de fromago Ira is 
du type mo/^arella (au Mexique, on utilise le celeb re 
qum® de (kixaca). 



• Garniture de pfimmgfa de terre et chorizo : 400 & tie 
pommes de terre epluehecs et eoupcrs en des, 1 50 g de 
chorizo emince. I'aitc euire les pommes de terre dans de 
I'&m bouilknlc salee. Essorer el ecraser legereincnt aver uue 
i i >urcliette. I'rire le chenrzo dans tine poik! saris graisse a leu 
doux pendant 8 a. 10 min, Melanger \m deux ingredients, 




. . quesadillm se ie;ilisent aver une tortilla cnie que Ion ganiil, 
ilie en deux et frit dans une poele avee de Thiiile. 



Mexique 



Les sopes 



Ingredients (pour 6 personnes) 



• 360 § dfi pale pour 
lord I las (voir p, 1 14) 

• 2 c. a :;uupe d'huile 
pour ir it ure 

• 1 80 g de frijoles ref ritos 
(voir p.! 17) 



•'■250 g de ereme 

Iruiehe epaisse 

* 1 25 .g de from age frail 
ilype tela) 

• 125 gd'oig'non 



REALISATION ! 

• IV-lrir la pair pendant 2 I 3 nun el former des boules 
de 30 g environ. I'nnner des petiles gakttes {mpe$) 
de 6 a 8 em de dianieite, plus epaissos que des tortillas. 

• F'aire ehauifer le cornat, une plaque ^ 1 1 fonte ou une poeio 

• Plaeer le sope sur la plaque ckaude, l-e rolournor an bout 
de 45 s (lorsque les bordS eouuneneeiu a serlnr). An bout 

de 45 s, pkicer le centre * In sops avee tes doigts pour 



solidider le fond et le retourner a nouveau de maniere 

a ee que la partie pineee suit eontre la plaque. Laisser 

sur le feu 45 a 60 S,» jusqu'a ee que la pale soil euit.e 

et les bonis legereinenl. dores. Reurer du ieu el former 

sur ehaque sope uti bord de 1 em de haul (fencer 

pQfiu dormer la lonne d un entlere), 

■ Kplueher et eiseler finement les oignons. Emietter 

le fro mage frais, ( iarnir le mpe avee les/njo/c's 

e( une salsa verde on $&i$Q roja (voir recette p. 1.18). 

• Verser une euilleme a eale de ereme iraiehe 

el saupoudrer de (Vomage emielte et d'oignon eisele. 

IsCxsopcs peuvent aussi etre frits a la poele. lis peuvent 

roeevoir toutes soites de garnitures ". * -.. 

•rPnesenter les sopts garnis dans mi plai de service au 

milieu de la table et disp >ser des ranaequias de sato vcrd<\ 

salsa roja et guacaviulv... Ambianer mexieaino earaniie ! 



A 



Mexique, on a I'hahiiude cte partager les dii 'iiVniu-s I'nuw. | ddc^ee ay gejati"? f '<■ fai table. 

JIVr:. appreciate, les ^>p<\s pail ieipeiu a rrlle eonvivialiu- el tveuivenl ;< leu j'arnilure., in-.s variees. 




O viae a mole 

.// neeessi.tr un morfier traditionnel, le moleajete ou a 
dejaut,,,, ruie j'ourchdtr: : le guac&mole tie doit jamais etn 
fait au mixcur ! 
Ingredients (pour 6 personne) t 

2 gros avocats murs, 50 g d'oignon, 1 ou 2 « chiles setranos n 
ipiment mexicain que ran troiwe en conserve dans certains 
commerces specialises), 1 grouse tomate, 2 pe rites tranches de 
coriandre fraiche, citron vert f sel 



Preparation : 

• fvpludut <:i vkehr fimmeM Voigrton, 

• Tailler les pimenls en fines rondeHes. 

• Mottdtrou peter la tomate et la tailler en maccdoinc 
(cubes de 3 a 4 mm). 

• iieraser I'&v&c&t dans le nurrtier foti dans un bol avee une 
Jourehette). Ajouler roignon, les phnents, la tomate et la 
coriandre hackee, 

*Iu::raser le taut au pihn et melanger, Rajnutcr quetques 
gouUes de citrart et un pen de sel. 
m Senm mime<li<tlement. 
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Frijoles refutes : puree de haricots rouges 

i'j( l'ranau le plus proche cousin efoj haricot rouge mcxnam - 
&n saaciir connnc en icxime - esl le haricot coco rose : 
Ingredients : 

37$:g;de haricots, 2,5 I d'mu, 2 oignom, / pincce de sel, 80 
g de saitulritx (on pent le remplacer par de V'kuSe d'olwe). 

Preparation : 

• Laver fa haricots et fa laisscr tremper dans dc Vcau petulant 
j)!ic;c-UK hmm on la vcdle. Eliminer $$$ mifiqtfBfii, 



• Ij-s egouttef el les rmcer puis les rnettre dans une casserole 
d f caa salee clvec an oigfion epluche entier, 

iCmmret Imsmcwm pendant ' h. Verifier que les 
haricots sont toujmtrs reconverts d'eau, Enlivcr Voignon, 
mEplucher et ciseler un demi-mgnon, 
ml : aireji>mbre k mindBUXdims une grandfe poik, ajouttr 
VaigriQn asclc et tefdire suer pendant environ 5 niin a Jcu moyen 

• Verier la moitie des haricots et les ccraser avee un presse- 
pnrcc. Rojinder le rcslc des haricots et contimier a ecraser 
jmqu'a ce que la puree sort homo^ene. 



Mexique 



Les tacos au poulet 



Ingredients (pour 6 a 8 persoruies) 



• 500 g de filet de poulet 

• 3 grains de poivre noir 

• I gousse d'ail 

• I 1 d'eau 

• sel 



• 1 petit bouquet de 

tot iaridre fratche 



oignon 

• 20 tortillas de ma'is 

* huile pour frituit; 



e 



• Meltre dans une casserole cfe&U sale® le poulet, le poivre 
et Fail. 

• Poller a ebullition puis haisser le (eu, enuvrir el laisser 
niirr a feu doux pertdam 30 min, 



• Laisser refroidir puis etpincer les diets de poulet en 
scparant les fibres a la main. 

• Eplucher et eisek-r tinement I'oignon. Haeher la 
coriandre. La melani^er a I'dignon aver un peu de sel. 
Aj outer le poulet. 

• ( iarriir ehaque tori ilia avee une prande euilleree de cette 
garniture, Rouler la tortilla pour former le laco ; bien 
refermer avee deux piques a roektail. 

• Hate chauffer 1 em d'huile dans une poele. V ploager Les 
faro* et les (aire 1'nre jusqu'a ee qu/ils soient. dores. 

•Sortir les tcicos, cnlever les piques et les preseiiter duns un 
plact i le service, nappes * tg salsa v&tde ou de salsa raja, 
derorer avee quelqties rondelles d'oignons, quelques feuiiles 
de coriandre el eveniuellement quelques mieites elejfeta, 



p 



artout et ;i Route heuro, il esi possible de degust&r d«s taoos au Mexkjiie : 
on '.'in i >ule u i i '. hrrtHli! m®c la garniture desoii choix a rint^rkfur. 




Salsa foja (sauce rouge^ on « satu*<? mftriwiim? » 
Ingredients : 

3 i 1 i.'/n<// !'.'•', 125 g d'otgnon, •/■ d 6 piments scrrano (frais au en 

€Onm nv), 20 g de coriandre fraiclie, 1 c. a cafe de scl, 2 e, a 

cafe de jus de citron 

Preparation : 

• Laver et monder cm peler les lomaies. Ias iailler en 

brunoise (cubes de 2 a 3 inm tie cdie). Epluchet, laver ei 



cisder Vvigrwn el les piments* fUieher la certetndfe* 
Metatiger tons les ingredients dans un boL Laisser wposev 

au moins I h av&ni di sewir, 

La &alsa verde 

mLii salsa verde f sauce raid se jrrepare arrc des lomalcs 
rrrlrs (Viincte de tjnaaies - vertt's a iiialimle trcs repdndui 
au Mexique) 

• Salsa verde ei salsu raja se hvuvent jdcilctnent dans Irs 
commerces specialises ei dans certaines grandes mfftu e* 
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Chine 



Crepes mandarin et 



canard laque 



(simpiifie) 



Ingredients (pour 6 personnea) 



Pour le canard laque : 

• 2 magjfets de etui aid de 
500 g chacun 

• 3 c . a soupe de miel 

• 1 c, SiSOUpfi de Vfnai- 

• [ejus 4< I citron 

• 10 : if sauce sola 



* 2 c. a soupe de Mei kuei 
I Ai(aIcool de riz) 

• 1 pmeee de cannelie 

• 2 j ees decloude 

girofte moulu 

♦ 1 / ' i a soupe de 

gingembre frais eisel£ 



R^ALlKAl ION Dt CANARD LAQUfi : 

• Immcr^cr les magrets dans une casserole d'eau bouillante 
pendani 3 3 1 1 i n . Fxsegouttersuryri papier ab^orbant, 
•M6lan$$er dans un bol tpus les autres Lr^gr^dients aver trois 

eutlleree§ a souped'eau chaude. Badigeonner les m$grets 

EtveC Ce melange el laisser S&her 4 It dans 1111 eiidroit ;ien\ 

• IVeebauiicr le (our a 200 ' ( !. Mdt.iv les magrets dans unc 
plaque a n>tir l£g£remem builce, enfbtimer ei Lai&ser cuire 

• Au bout de 7.0 m t u baisser a 180 ,: ( \. badigeo&ner avee k 

ifstedu melange el me. aumoi kvi tGUfces leg 10 initi 
jusqu'a 45 a §0 min an total, 

REALISATION DBS < :\<i n:s MANDARIN : 

•Faire bouillir I'eau, la vvrser sur la farine melarigee au Bel el 

au sucre et remucr soinmaiivnurni nvee liuc euilkren bois, 
■ Attendee quelques minutes que 1'appareil relroidkse puis 

pltrir a la main jusqu'a obtention cTune pate souple, 
elasdque el riOll collantc. 

• Former une boule, reeouvrir d'un torchon et laisser 
rcposer 30 min a temperature ambiante, Separer la boule 
en vinnt-quatre bottlettes- Les aplatir avec la paume de la 
main puis badigeonner une des deux faces d.buile de 

sesame fou adefaut d'arachids). 



Pour les crepes 

mandarin 

(24 petites crepes) : 

• 300 g de faring 

■ I e. a sottpe de sucre 

• S.g de sol 

• 240 ml d'ea-u 

• 5 c] d'huile de sesami 



Pour la garniture i 

* cibou-Ie(ou adefaut, 
aignon) 

* concombre 

* sauc« I Eoi-sifl 

■ riz blane on riz purl ume 
•inatiiii'llement pariume I.) 



tSuperposdr les crepes deux j>ar deux, feces bailees Tune 
eontrc rnnti e- et abatlrc les couples de crepes au rouleau, 
en (leuraot letnuvment, |usqu'a former line ealellr I ies fijDJg 
de 13-15 em de diumetrc. 

• Ouire les crepes sails praisse clans une poele ebaude 
quclqucs secondes, Quand Hies sont bOurSGufi&£$, les 

retourneTj a peine dories, eteuire ! 'autre t.iee a nouveau 

quelques seem ides, 

• Separer les couples de crepes et les reserver dans un linge 
propre el see, 

DkKSsacu: ET I^Kisi'n i \iio\ DEIS PLATS : 

• ( ..louper les magrets en tranches fines. Presenter les ejepe.s 
dans une corbeille i:nvx4op|X ; es elans leur lin^e. 

• Kplueher et taillcr la ciboule el le concombre en julienne 
et les presenter dans des coupclles de service, Presenter 
e^alement la sauce lloi-sin, 

■Chacun se serr une cr^pe, y depose un peu de sauce, 

es filaments de ciboule cl do C&ttG&t&bt& 9 et enfin 
une tranche du fameux canard laque puis les enrouie dans 

la crepe et, . . savoure, 

« Accompagner de riz blane ou de m. parfume. 




Les QX$pe$ M tnci^io ' ,l ■"' <•■'■ ■' '4 1 ;"' fe ' :i uiflej tfe Iptut^ ■• m eoci ■■ 'it pain pMpiUi hi a ;■ imu,..' des cteu?! crapes titsfin^s a •■ ol^s 
Uui I.. .. C ::..-i him us EfleS 1 !ei-Mivivv.| l v,-KM;i 1 r;-^!:' i- Jimelklue/ji k'-s ^4.' fej? R ».S et [m ii-.i-ipuK-inrnt Le eai ia£d [.acpi^ gttB ^tea plus 

ceiel •;■ '. .■ ■ ■ ■■: Itg i ■ '; '- s de la region de I ^kin. 
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Les rouleaux de printemps 



Ingredients (pour 6 personnes/12 rouleaux) 



• 1 : : ' gaieties de th 
liataetre 31 cm) 

• I SO g de choti blanc 
■ I 50 g d« ( arottes 

• 1 50 g de pousses i ;> soja 



• 1 50 u'deeoiieombf • 
•1 SO g de vermiceUe 

de ri/ chinois 

•• I 8 grosses crevettei 



Sai'c.i: n'Ai:(;()Miv\ii\(:Mi:NT; 
• Kealiser vine sauce NUQ&-ch&m (yoijrp. 136) en 
retiaplaQaTlt le ftu$G mam par die la sauce soja. Ajoulci 20 g 
de inngemlav em inn- el laisser repose r all moins M) min. 



ALISVIION l>l (A FARCE ! 

. Pl< 'in'cr les crcveties dans 1'eau bouillmuc. Lies laisser euire 

2 min, I c:s q>ouUcrci lies laisser rel'midir, Luver rUplueher 
I.:, l^gtimes, laverla salade, la curia ndre el la menthe, 
Aucndrir les pousses tic 1 s&ja en les immen>cnut 1 min duns 
de IVau Umillante, Ijcsrincei a IVau Iroidcel fes egGUttef. 

• C iuire Is wrmicclle S min dans lean bouillautc, Ic rincer 

et L'£gf3Utteft 

• TaiJler les enroll cs, le ennenmbre et le chou m line juliemme. 
•Coupes' le jnmbon en lamclles de 1 x 6 cm environ. 
Mclanger lew legumes avee leg pousses de soja el. les 
lanicres de jainbon. 

• Iipluehei les erevcucs, les chatrer el leseouperen deux 
dans le sens de la longueur. ( louper le vennieelle en 
Lroneons tie 10 cm environ. 



• 3 tranches de jarnhun 

moyennes 

- I laitue on batavia 

• feuilles de menthe 

• coriaudn: haichc 



Ingredients pour la sauce 

d'accompagncrnent : 

identique sauce Nuoo 
cham (p. J 36) plus ? 

• 5 ■ Ci i soupe de satM $ \ soja 
(i la place du nuoc mam) 
g de giagenibre frais 



( !oM[CI(ON DES ROULEAUX ! 

• Tiemper line leuille < le nx dans tine bassine d'eau iioide, 

la poser sur un torchofi humide et la reeouvrir d'.urj 
deiixieme lorehon pendant 1 min, Imlevcr le lorehon 

superieur; Disposer la garniture a 6 ens d'uo bord sur une 
longueur d'environ 12 em, en commengonA par le 

vennieelle, puis le melange de legumes et jambon. Aligner 
ensuile trois lemllcs de menthe el six Jeuillcs de COlia&dre. 

• Puis de[)cjser trots demi-crevettes a 8 cm du bord oppo$i 

en les alignant Ihcc enupce vers le haul. ( lommcncer a 
rouler conime pouir un ncm (voir p. 137), replier les deux 
re jU'-s puis rontinuer a route* eti enJennant les erevcttcs tiui 
appuraiiroiH par transparence. Proceder ;i ridenli<-[ue pour 
les onze aulR-s rouk*aux el les reserver an Irais an lur el w 
mesure. Recouvrir I'ensemble d'un lilm s'ils ne cloivent 

etn' consommes que quelques heures ]>lus uuyL 

l)KKSSA(iK: 

« I )is] n i:-;r] les rouleaux de [printemps sur un lit de salade 
verte avee quek]ues leuilles <le meiuhe et dgs recipients 
individuels pour la sauce i\um'-chdm au giiu;embre. 



Origin! ' ■ tl l MU> I i \i I hllie, I- :-: r itlli I i 'h pi ■ Ml i;::^., iv-mk mi, -| : ii, ■: i| i :<i ;• . -i,:.ii..ii [^ '-i'lon l:|. ] 1 1- •! ;• • I ill \ -y | 'i -i ;v,iii . j i ! i : I : u -| - I. U 1.1 

jn-r, hni pli.i: mi---, ;••.!;;.. \',i|Miii- \'\ !• : , !■■ •-, > iul tux. -de- printernps < ■■:■■ n;. •. iuji -i r: in id . i a^abemertt im mix® S-ya^hoi ld fe 
■- , ; j : ir !.|;n ' . • de si m i i fccvD au i tiring a] . ■ • !■ ■• *au*( le I ■■ ft ttgtij mnerneui ■ tes arl ^res ei I* n m h iveai 1 1 li • l^-j ; Li'i ie i frais stu les toJe&, les 
: >i-l-.'. i [i i ■■ ■ iU'i •: i • . . I .. ^liu'iii 1 aux festiv-itess ■ lu no.uv^ and irn is. 

I L 

: rweloppee da^s uiae. £ . Ift-gamiteu stpi ad ^akmeritco] i pos6 ■ ' k- I-.-lv jj i^-:: fraisel ■. l^ vitisi ceH*, oe qui • an dart up. ni: 1 ^- lei?.vr, 

digest* Kl di^& lique (pas i Ic friture)-. 6 in ^pjsr^cie des v^ mem I ) J auWs recette i ktcoi] wrent (fe la viaodfi emineee ou i le^s fruiiB^ Ic vagx, 
i'nijvs daits l.i .-..m'.!' < , jla si>ni dsgustes . : • i bienen erit-vi 1 , n | i-lai | friiicipal pu en s^s*i>nipagnecrt< tit. 
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Chapatis et 




d'a 




neau 



Ingredients (pour une dizaine de chapatis) 



* 2 »0 s de faring ana (dans 
tautes les piceri.es 

indiennes.) ou taire un 
tn£ian.ge egale de farine 
complete et de froment 



• 140m] ti'eau 

* 5 g de sel 

* 2 r § soupe J-.- ghee 
fi iii Jl'iuilr d'srackide I 



K£AUSAti0N : 

• NManger les ingredients,, puis petrir longt*ement la pktie 

Laisser reposer la dgtfetnpe 1 hau (rain, en la iveouvrant 

d'vin liner hi ]i ni<lf ou d\tn iilm. 

• I )iviser la deli'empo rn i lis pans £galgs et les abaisser 

m@C fa pm&e de la main puis au rouleau de taeon a 



obtenir des abaisses tres tines (2 4 3 mm d'epaisseur) de 

18-20 cm de diametre environ, 

• Fleurer au fur et a mesure avec de la farine de Froment 




Cujsson : 

• 1'aire chauffer une plaque en (onte fempiere ou billi 

po#e aeivjx' a fond epais, 

• ( an re la palette sans matiere grasSe stir la plaque tres 
elmude jusqu'a la (in de la formation de bourse mflures 
(nioins de 1 min), 

• Relourner r1 eiare jusquVi ce que leg botUTSOufhires 

soieni dor6e& Browser les surfaces pour enlever les 
exc^deiits de farine, Reserve* m chaud dans un tinge, 

• Badit^eouner de qhee ou de iu'unv rbpdu au moment 
<le servir. 



OU 



G,,r; galeites miiicesat croustillant.es falter a^c de k faiinedebfe complete tr«s fun- sans I abaci bmpagneftt la plupan dea encts 
Lndi-entJ Qn rompt la gaktte avec les d >i [is el on ten s> i eomme d'une euilier pour j tfelevei la jrriti ir-e. 3 I sostf i uites sui ui ie 

ptaqui '.ii fonte, I-' I- tij .i , .-I l.i ''iii i >i i i !,i' In n 'iini/lli' -i • : • i . 1 1 I -, . •■■!■ i i 1 1 . n i. in .i la flan ime jusqu'a aorei less bouraouflurc! 



L'agneau au curry 

Ingredients (pour 4-6 personnes) 



• 600 gd'epaule d-;agneau 

deaasa.ee 

• 3 dignons 

« 4 tomat.es 

• 1 piment rouge 

• 1 piment vert (Ira is) 

• 20 cl de !■ <.k! bmn d'agn^au 
(ou a deiaut de veau ) 

• 10 gde gingernjbre 

• sel, poivre 



• 1 e. a rate de gwmn 
mmah 

•lea soupe desuere 

• U .: cafe de niny 

• ! gouases d'ail 

• u i .\ el d&ghee 

(ou beurre darifie) 

• " g ,i mnpe de Maizena 

• 1 c. ;i soupe de jus de 

citron 



Rkai isation . 

tFar&r la viandie $ lY-mincer^n inoreeau* de 2 i 3 cnt La 
laisscr mann< i I Ii au feaiS dmts 6 cl de ghge i »U dlniiK' 
avec le jus de eiiron, le curry, le sel et. le poivre, 

• Eplucher les oirjnoris. Tail et le gingenibre. Ep^piner les 

pirnents, etniniXTles dgnons, de^rniLa- Tail. ( lisete lineincnit 
Fail, le gint^eml >ie et les piments. 

1 )ans une eoe< »tte, suer tea < h^ooiis | Ian:-; ,> rl c\v diro, 
Ajouier les ])iments, Tail, le ginrfombre et le suere puis la 
viaude et sa marinade. Verser ie fend brun jusqu'a 
recouvrir la viarulis Laisser rnijoter 20 min a eouvert a feu 
duux puis 13 min a deeouvert. Remucr regulkavment 

• Mondei", epe]>iner et eoncasser les tomates et les ajouter a la 
pre] laratioTL Ajouter la Maizena detendue d;»ns un peu 
d'eau. Bien melan^er ev iaisser rnijoter 1 min a deeouvert. 

• Ajouter le gamm masaia. Rectifier I'assaisonnement. 

• Aeeoinpagncr de riz basmati euit dans de lean parlum<v 
au curry et servir mm des, . . chapatis ! 
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Inde 



Samoussas aux 1 




Ingredients {pour une vingtaine de &a m ous &as) 



Pour la pate * : 

• 500 g de faribe ck blc 

• 1&0 | deheiure 

• 10 g de sel 

• 3 * SI S0llpe i..l ill 



d 



Pour la faree : 

• 300 g de pomn 

terre 

• 150 g depetits pois 

• !00g d'oii'Mons 

• 1 SO g de C9xottes 

• ! pii dents vn ts fratis 



• 1 petit pimeixt rowgefeais 

• 10 i; d@ giiu<einbre 

• 2 mousses d'ail 

• S brins de coi iandre 

• 40 gde ghee (ou liuile) 

• I c. I tiii ( ' de sr!, ! c, ;i 

iupe d< ■ i twi i?ta&i2$ 



"'/■■. . wrijir-; ; ( )n pewf '■ i ' r ■ .' i .1... 

;j!', ttnw '•■■■■ \nagasim 
d 'alifMntaiixm &$iatigy$h an 
mv<n\ prate, deafeuittm de fiU 
utilisiss pi-"! 1&& Vit tn<xmi&t$ pen 
QQttfm ti&nmv wwf werte eta 

imoussd Focal ottisi t/urd^s ra mtt, 
[ ki les tnmvi anssi au rayon 



REALISATION DE LA FARCE : 

• Eplucher tea ca&fttie&i Eeosser les petits pnis. ( Ittire 
separemeEl les pstks pois el les p fninses de teire awe les 
carottes dans de I'eau bouillante (fennes : environ IS min), 
Epepiaer te petil pim.ent roqge Ejplueher le gingembreet les 
gpusses d'ail, Broker dans un oiortier le gingenabre* te piment 
rouge et l'ail avec le sd et une cuijieree a sotgpe d'eau, Peler 

les poi nines de lerre et tes taillet\ av$C les e<iroUes ( efi 

maoedoine (eubeadg 3-4 mm), Eplucherei &mineer l'oignoR. 
Ej >&piner et ciseler les piments verts. 

* I >ans une simteuse, faire ehauller le ghfig (rat l/huile), y STOr 

les oignons avec bs -piments verts, Ajouierle m^langedu 
niorliet. ( Uisser ks pomitias de fcerre, les carotteset les petits 

pnis. Ajouter la eoriandre hacfe^e el. saajpoudriT de : .gj&&m 
masdld. Bien melan^er el laissereuire 5 a 10 min en pemuant 

Ri \\i is\no\ i>i-: i. ,\ i 'A 1 1\ : 

• Ts&avaiUer ta ftitfftg avee le beurre en pomm&de du bout (les 
doigts ; saler el njouter un peu d'eiui (deux ou irois euiUerees 
;i soype) e1 bien peirir pour obtenk une [>;Vte (enne mais 



hom« li^ene. L.i4r;:,n ivpriscvr M) min sous un hn^<- luitnide, 
I )ivisei' la pile vu bnulettes < ie In uille d'une I'sille <le piiig 

pong, I'leuivr Ie plan de. travail et abaisser- ch&qtt€ bouleau 
routeau eri une salette ronde ores line d'uoe aiiinzaine de 

eenlinii'ires, de diametiv. C lnu[>er ee disque en cleux (1), 

Plater une bonne euillenv de ^aniilujv au milieu (2), Re[>li^'i 
(vhneuix 1 cies deux extremites ; la premi< k re sui la isu niiuir el 
la denxieuie reeouvianl la pii'inieu* ele nianieiv ii (aire un 
eone aplati (3, k 5)i 1 lumeeier el j >inre] 1 les bords pour 

assurer une boflrjoe fermeture (6:). Plunger Ie samomsa dans un 

I uin de frilure a ISO "( ! jusqu'a CC qu'il SOIt laen dore en Ie 
ivIouriKUit pluMieut's Inis pendant la Gliisson (7, 8). Servir 

chaud iueoinpai'ue de chutney. 

■ Si Qti utilise des feuilles de bll arhi'U'vs dans un enmmeitv 
SlliO vL^'liintnirn, on repliera le demi-<li:u [tie de laeon a 
(nnnerune bandi* (voir illustration), La garrutiife est j)laeeo a 
6 em d'lUH' e^tretnile, puis on replie a 4S", pui.s a 'XT' ol ainsi 
i.le suite, I *a derniere exirvinile esl re[)liee a rinteneut' uki 
$umou$$a el eollee au lilane d'qeuf, Frire de la menie (;u;nn, 
#C les Hamoussa peuvenl s'aeeompa^uer d*UO ehuitu^y 
a la tiiiii^ue, 



Ge i ieti'1 criiatigle ©S| r^atisi ■ lans i cu ■ aw toppe Sneei i e >ustil3.ante a base de fakte de blcj fef^i* prira ipalci etitd\megaa nitwre de 
I. ■;:, ; ",;■') bien soiiwni - i = i i « bacfais de TOnde ; -dfe-.poismu ou de fruicsdenier,:Sacoiriposifeia debet en epiees, condimetits et 
feuilks- aromatiques. rappdle que sen engine '©831 le pay? etes < pices. .Nui^unl'hui, ['imagination dc.diaetin i-ni deceptodui ui arnu# 
I it ■•r;|:- '. : > > •: i K ,.:,'i! ijM'rjiif. une emr^ 0-1(3 sirnpfefneiit viip • ■.''■•'.! Liadise d'nn- Lrsfink vaiiet^ l 'eai-- fe ebaude. sortie d tf&e de i 
; itur< 1 1 Ife esl accbiri fagn^e de stetfrn ■.•>■, dont 3>- ri.ilu padwd ckat-ni (-yaoun 3 lam^ritbe • ; lu>< gpk^s). 

i?> ■ ai is'si en v ■: ;i ^m sui.:iv^, 
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L'Okonomiyaki 



Ingredients (pour 6 okonomiyaki type galea) 



• ISO gdefarims 

• 6 oeufs 

• I chou \ I '!' 1 kg environ) 

• 1 oignoB vert (oignon 
;j' iuvci.ui i du ciboute** 

• ,;i soupe de s&uee soja*^ 

• 10 d de bouillon dashi* 
(dash am&to uisianUne 

Fait di- borate set I e 
el d'algues konbu) 

• 1 50 g de crevettes 

• is tranches fines i ie lard 



• 100 g-de tmfe&su** 

( feai/mm 6 e ; S3 on nc b 

i '-.v pLis, on peut ta fans 

niemi: ; melan^er 50 g 
de farm* ;) nil d'eau et uu 

jii . d'oeuf, bien melang^r 

inmlir rappsrei] au 

rdiii'eoilr.tr, p)<jnp,ei de* 

petites quantity die p tte 

dans la fiibm i t8G®Cei 
concsu : en 

petil : .) 

• bulled' araehide pour 

raiatsei la plaque 



Pour hi fin! f ion : 

♦ Sauce ofecm<mi*j si on tie 
ll fcrouve p&s, on pun la 
irmpbccr par de la aua 
y&feisate* ou eua a e | »af de 
[a sauce huUog ekuna* (on 
"in ausii faire-une sauce 

,sni muin: : m« : • a a 

1 

parts egales de ta sauce 
Worcester , dels sauce 

i riuiihcs'-"' , de la sauce 

■ a ga**, du bouilk >i i dasfai* 
el du ketchup ; i hauffet et 

epai r avee un pcu de 



:< uk' t ie poit\m§$ ■• te terj e 

mayonnaise, moutarde, 

baJ wpfe J*(flocons de 
boiiitesedb aussi 
designee bonito flakes), 
aomtft ou mm (algues 

ito.iress<-( hees ; se trouven.1 
ai' i en tnagasuts bio). 

En venfc dans 1&& 
tiwgpsins d^alirmntaii<m 

j< i [Hindis. 

** En v&nte dam les 
mugasins d* alimentation 
miatiques, 



PEfiPARAI ION DE IA FARGE : 

• Lavcr te chou et L'erninccr -:w lines tamelles, EpIuefaereJ 
erttincer la riboule du Toignon veil aver ga tige. EfiiiticeE 
les ere veil es. 

• Dtluer la poudre daslimomoto dims 10 el d'eiui. Mrlan^ei 
dans um bassinc la iarine, les milk, Ie sel. la snare s«: >j;j , et 

delayer avee Is bouillon dasftt. Ajouut Irs kn&re$ de rliou, 
Irs cisvettes deeortiquee® et ^minc^es, la ciboule cisel6e et 

les bri.sures de tenham, Bien na^lan^r 1'emsembte (qui doit 
&tre ires epais cionnani la fiiusse inipressipB qu'tl coiUient 
trop de chou par rapport a la pale), 

Cuisson : 

* Cbiuifcr la plaque (peul &tt& la [plaque a crepes en fonte 4 
une poele plate a fond ej *ais ou encoiv une pierre de cui^son 



6lectrique pos6e au milieu de la table, nappelani la tradition 

ja]>onaise), l'ien gnaisseravec un tampon d'huik- <rarncludr, 
• I X'posrr mm loucfaes de ['appareil en elalanl lep ( eivnu.'ni 
cli;i(]ue galette avec le dos de la louche (1 ). I )r[>oser trois 
petit,e<i trnnclu^s de Inrd sur cbiU[iH' okonowiyahi el laisser 
cuire une dbfiaine : 'de iniinues a feumoyen (2), Retourner 

d^licatem^nt tes gglett&s sans les cesser n lafe^er cuire a 

nouveau S a t() inin (3 et 4). 

• Rjepeter ro|>eral.ion pour les tmis autrea nvjH's, 

• Servij ehaud, napp6 de sauce ofeowmi et, au gout de 

ehaeun, de mayonnaise ou de moularde, et saup>ou<Jrer dc 
hdtsuohusiii et d'dmrorh 

• Arcoinpagner d'une sovijie rniso (bouillon dashi, (ufu f 
mis<? et quelques ronddlcs dr h^es de nboule : ouate en 

mix farfit a l'emploi). 



Gjgsttfe'6paiBse..cc§pe a base d* farim deble^i d'eau ou de bouilloa m£kftg ; ' ; i duchou ;•' du hadesi trespopalti tn ausud oi i i 
Jap< m i. 'Litten- t, ofeon^mi sigtiifie •• > " qixe vous nirasz ■■. e*j refeence aux injp^dieiitSj ei yaki - grille », pi^cisaiK fee an di < te eyisson 

qui i>ki ni i ; ;i!U' pkqw dfe * uiwon plate '-: reetangukiiie; 1 Qfeonomijeifei doit ■ : -'■.■ cyxsustiMa&t a l-'cxt^riaur. et oto&Heux a I'intetfeur. 
i y oi . ^fei . si . uj ■ •- • de smiee vktmomi taotitatrfe et'mayciin .• -■- e) s^peudf^ide feaitouofeiisfti (flocona de bonite a® • i etd-aoneni 

toes siA-bees). 
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Les hdnh trang chuoi 



Ingredients 

(pour 4 crepes epaisses ; 4 a C> persomies) 



* 4 bananes 

• 1 citron vert 

* 200 g de faring de bie 

• 400 ml ■ lait decoco 

» 80 g <-Ji sucre eri poudrc 



* 



I. C€\?l 

I piiutv de 8el 

graines de ges&me 

100 g de noix de Coco rap* 

limit- d'ar.n bide 



Preparation : 

• lYesser leeil.ron verl. 

• (dnupcr Ifesbaoaiesen nniellesde 5 mm d't-j >ais L uun. Les 

armser c It* jus tit- citron el resvrver. 

. I )ans iint 1 bassirie, iri&kngef le sucre, la Fatine, 40 g de 
nam de coco r4pe€ el le sel I delayer progr^ssivemetsl le 
lait deeocO'<4l I'oeufel m£tangerau fbuel jusqu'a 
obimtion d'niK- pate hcroogtee. 

• Laisser reposer 1 h, 

• Faire gr-iller les graines de sesame dans une pogie, 



• Faire chauffer une pocle a crepes antiadhesive el la 
graisser avec un peu cfhuile d'arachu le. 

• Veiser une louche de pate, letaler corn me une crepe en 
inelinant la poele. Couvrir la surface $€ la crepe avee Ic 
quart cbl muddles de banancs en evitant quelles nc se 
cbevanehcnt.. 

• Laisser euire 4 a S trim a feu moveri a demi couvert. 

• iVndanl G€ temps iaire ehauHer une dcuxiemc poele av*©C 

de 1'luule, En fin de euisson, badigeonner la surface de la 

■: irpe avec un ])ini :eau d'riuilc on tie beurrr\ saupoudrcr 
Ic^cremem de sucrc el remurner la crepe dans la 
deuxietne poele pour (aire dorei t|uek|iu\s instants 1'auiie 
face. Kelourner a nouveau sm ime assicuc de presentation. 
Rennuveler IV-peration pout les crepes Sttivantfifc. 

#Saupoudrer les cr&pes de nob de coco el de graines de 

sesame grillfies et. servir ehaud, 

• Les gourmands pounonl com] deter cette garniture dc 
sauce efepCOlal el tie glace vanillc. .. 



Pti la Liai lition dedess n qu£ a< ius ootinaissoni « lajas ru is d "fttjfees i h et< tentates ci'esi pas aitcr&e dans la culture culiaaire cxtrtoi 
O'.ori^ntale ©a tai\i que mets final dun tepas, $ ; i;i Kiandiaea, friaMlises., ou gateaux ffcdnft) ne sont pas pour autarit "absents 'dvi pay sage 
gasTronarni : 1 1 i.ati<jue fg i i r* cfe mv glusait, boulcfl de coco, noi tl au Lgraini • de sesame ^,..)\ 

.i i :,ii ivs gi mi an ii.-: ■■< dienl couranl deces B iandises. 1 « Wnft ( hu6i kh6 en i . i un exempte : -cette gaWtte de ri: tux ban men 

■ .. i.-r:;.. .. ] U . \'-u) i-vi- ;i i: :i : ■ I nlli' U'\ . ! > •[ -n.. !IU VuMliilli: ■'■\<l.': : & Q& \\ ':,' III »fe ^ : . '■ 'I'/.i j "i i 1 1 1 'J H ■: ' . II -i • 1 1- ! ■ I W •■ '■ ' I ; ■: • ' i ■''■' eUtatiX. 
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Vietnam 



Les bank xe 





Ingredients (pour une dizaine de crepes) 



Pour la pale a crepe* : 

• 1 boite de 46$ ml del ait 
de coco 

• 450 ml d'eau 

• 3 ciboules ou 3 oignon 
vt'i ts (oignons nouv^am 

•lea SuUpe di MICIV 

• 5 g de se! 

• I i OU dose 

safran 

• U» cl d'huited'arachide 



• J paquet de melange 

pour Banh Xeo t que Ton 

trouve dans les magasins 
1 I alimentation a&ia tiques 
sous la denptftinatioii de 

li taut, on pent utilizer 
400 i; d« farim de rta 

ldtlionnes d'iin S !• hei i 

curcuma [ I /4 e. a cafe). 



Pour la garniture ; 

* 600 g de earre ou 
deehine de pore 

• 50Q g de cr#v6tt$s 

• 300 g de pousses de soja 

• 200 g d'oigiiQiiS jauiieis 

• 2 mousses d f ai I 

• Niior mam 

- sel, poivre, ou sel de 

lutamate, S d d'&uite 
d'arachide. 



Pour le service : 

«. I laitue 

• 1 bouquet de men the 

afche 
■ l decoriartdri [ou mieux : 
de perilla ouTfa to) 

- in^redie ; ui sau< v 
N une- chain (p. 1 6). 



REALISATION DE LA PAl I : 

• Eplucher $| ciseler linemen! les eilxmles ou pigElDfifl verts 

• Mclanger la Jarine avee le suen.% le sel, le sairan, le eas 
vm I li .nit le curcuma, et I Van a I'aide (Tun louei jusqu'a 
ohtenUOn d'uno pale epaisse et hjomogfenB. 

• Ajouter I'huile, la lail. de COCOet les ciboules OU Oignonfc 

ciseks et nietaiu>er, 

• Laisser reposer la pale 1 b, 



REALISATION 1)1 I A GAUNITUKI-. ! 

• Laver les pousses t le s< >ja. Eplucher el einmcer les oignon;;. 
( iiseler les gousses d'ail. Emincer le pore en fines lamelles. 

• ( Ihalrri et eplucher les CWveitm et lew emincer en deux 
dans le sens cle hi longueur, 

• Fatee elmufler riiuile dans unc sauteuse ou dans un wok et 
suer les oignons. Ajouter les lamelles de pore, trois euillerees 
a soupe de Ni.toc-munL deux pineees de sel, deux pineees de 
sel de glutamate (laeukalif '), du poivre puis L'ail cisele, 

• Reinuer reculierement pendant la cuisson, puis glisser les 
derni-crevettcs en fin de cuisson. Reserver la garniture 

hors du ieu. 



{ HiissoN DESCRfePES : 

• I'aire chauffer un lilet < )' IuliIo dans une p'oite a crdpes 

autiadhesive de 2% a 25 em. Kenuier la pate a crepes et 
verser une louche de pale en inelinant la poele pour elalcr 
la crepe, 

• Laisser eutre a couvert pendanl 2 Win, Elalerun dixicme 
des pousses de soja sur la inoilie de la erepe, puis un 
dixietnede ta garniture (sur la meme inuilie). 

. Laisser cuire unc di/.aine de mi] Kites, toujours a couvert, 
avant de replier la crepe sur la garniture, La ulisser sur un 
plat $$ leservcr an chain I, 

• Proetnle] a I'ide-ntiquc jusc|u ? a eiuiiseinent de:-. 
ingredients. 

• Realiser une sauce Nisoc cluim (voir p.1,^). 

Service • 

• Disposer le plat de crepes sur la table ainsi ([u'un saladier 
de laitue ct fcuilles de nietalu^ ou de eoriandre. 

• Cha,cun se sen une erepe, en rompt un morceau, 
renroulc dans une feuille <le salade \}vec dv la roriandre et 
treinpe le hdnh xvo elans la sauce Nuoc-cham. 



L 



ee bank );ao i at -des crepos ; ai ' uae pdte de fmne de n%, de (tufcuh m ■■■ de lail ( fe coco, . 1 1 ies de | w wrt , crew ttcs, '..'i: ; ; w n isei p< mss 
bsqja. ; hi ksdej y.ste en pfel pifotipalacc^p^ii^ t*!ei»pees <|ao» d« la -. i turn tfi4fti> 
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Les nems 



Ingredients (pour 6 personnes) 



Pour la farce : 

• 400 g de pore (ecnme i • 
longe) hachi 

• M g i lr chaii de cfcibo 

• 200 g de germes de soj 



•00 g de rarott.es 

80 g de verm lee lie de riz, 
80 g de champignons tioirs 

S0G g d oignons 

2 eeufs 



Rf:AUSATi.t>\ DE LAFAKCE : 

•rake tremper tes champignons dans de IVau tiedo 

pendant 2$ mm et let vexmiceLle poudant 5 min, Eplueher 

oigsonSi Garottes, ail. R^server 40 g de garottes que Ton 

i iprni pour la saurc Nuoc~ctuuti, 

•Ciseler l'oign<>E et Tail. I [acher le persi I . Tailler les 

carottesen line bru-noise. Hacherla viand®. Bien ^gouttei? 
les champignons e\ te vemikelfe ei tes^cketei iiiu-ment, 

• Ball re les reufs en omelette. Melanin tDU8 les 

ingredients', Bien salerel poiyj&rii conveyance. 

• Poser u n torchon hutnide sur le plan do Iravail. 

• Tinernper brievj&ment une (ouillede rig duns une ba&sine 

d'i ■;i'.i li'oido puis la depo^er sur le COrchOffi liumide, la 

r eo uivrird\in second torchon humide, attends une minute 

que la (fuille soit ram< >llio el enlever le second lorelion. 

• Plaeerunoruillereea soupo de fareosin la galette a 4 S em 



• 1 petit bouquel 
de persi I plat 

• 3 e, a soupe de sau< • ■ »ja 

• sol. \ re 

• sol de glutaj ite 



Auhes : 

• 24 gakttes de ris u [< 

' iih ir . i du 

Vietnam, d; i R DQ.) 

• huile de ixitur^ 

• lad i nienthe frafchi 



d'un bofld, former un boudin ( 1 ) el, miller un u»ur pour 
ree< juvrir la faire el n •) A tot tes bords die at et t>auehe, 
( J. >nUnuer < .le rouler en mainienant Fensomble bien 

fermement pourchasser 1'akde rintetieur du rouleau (2 et 3), 

• Proeoder do memo pour fcous les nems (uavailler avee un 

imisieme cordhon pourpliei le nom surun torchon pendam 

quo la feuille suivanle Be rmnollil ffrftre les deux autres). 

• GhayflsrSQ el d'buile de Iriiure dans uno poele, un wok ou 
unefiileuse, Ploiu>ei les nam (parbou 8) el baisserle leu (4), 

• Les euiru 5 mm en Irs retoumaut Irequomirieut iivre des 
baguettes . les enlever quelques instants puis les p'longer a 
n< niveau 5 a 10 min jusqira ee qu'ils anient bien dor&S, 

• l-^os I'Ljoulter sur clu ]>apior absorbani el les reserver au 
el taud au fur el a mesure, 

• Presonler les fttitttS ehauds avec de belles fouille 1 ; <le salade 
e! de nieullio. IVevoir un petit bol de sauce Nuof chaiv pour 
eharun, qui onroulera le n&m dans tine feuilletie salade avoo 
de la inentlu- el tempera le rouleau elans la saner. 



Lesnettisoi • ,' . imperbui *-sontun< Bpcicialite . vietnamieimfi» 'Realises dans uni feuillede riz-tvds fine, ils 'sontgtnaii d'un ■ ■ 
gendralemi ta > omp ^ < de ' tcte dep< >rc ■ \ de ci ttstai es, < le champignons noirs ou parfumei .. de vennicelk! de riss et d 3 epio Pli 

en " • > it- . | ■• i: ■ i i"ii: , iK so i * i ■- 1 . - : ■ ■ i-.:. . aye< •■ i ■ iladc verte et i l^s feuffles de aienths, ti^empes dans de b stitice « ISftto<: cfcttm : '', 



r ^;'l ) Li; TRUC du crepier 

— —-- — — -■-' - - — 

Sauce Nuoc-Cham 

Ingredients & 

3 gotisti&s d >: <xil f I | i ; mug s 5a •-•• , 50 g de sucre cti 

/Vwor-^?^???, 5 ■'. lj s#iip« d%^ 



Pr<fpar(iiioii : 

• 7 ; - .•. i qui tyms ■ : - : du citmn mtt Dam un morti 
'■cmse? fas pitmnU < ( Vail if ' $$ f avei \ \ mem, 

• "e ?i N'an: fndw ^ ' '■' l ^ l bfelf? feru/fi^er i7 / ( ieei 

tepffigt- 30 min, 



» — - 
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